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Uimastiennetuse Opetajaraamat on mdeldud abiks pdhikooli Gpetajatele ning teistele laste ja
noortega ftegelevatele spetsialistidele, kes kasitlevad uimastiennetusega seotud teemasid. Raamatus
keskendutakse riikliku dppekava vdimalustele teha ennetustédd ja l&htutakse eelkdige pohikooli
inimesedpetuse ainekavast. Oppematerialis peetakse silmas ka I6iminguvdimalusi teiste Gppeainetega
ja oppekava labivat teemat ,Turvalisus ja ohutus”. Metoodilise materjali kasutamisel peaks &petaja
arvestama konkreetse klassi 6pilaste arengulisi vajadusi ja tunnis tileskerkivaid teemasid.

Neli esimest peatiikki sisaldavad teoreetilist materjali 6petajale. Neisse koondatud teadmised aitavad
Opetajal ette valmistada uimastite tarvitamisega seonduvate teemade kasitlemist tunnis. See materjal
ei ole moéeldud Gpilastele esitamiseks ega paljundamiseks. Viies peatiikk sisaldab uimastihariduse
programmi ja aktiivtdid ehk tunnis labiviidavate tegevuste kirjeldusi.

| peatikk ,Noorte uimastitarvitamine Eestis ja teistes Euroopa riikides” futvustab
uimastitarvitamise hetkeolukorda Eestis ja teistes Euroopa riikides ning vordleb seda varasemate
aastatega.

Il peatikk ,Uimastihariduse programmide péhimétted” tutvustab efektiivsete koolipdhiste
uimastiennetusprogrammide pohimotteid ning annab (levaate Gpetajaraamatu teoreetiliseks raamiks
olevast uimastihariduse programmist. Peatiikis kirjeldatakse ka kooli ja vanemate koostdéévdimalusi, et
suurendada uimastiennetustéo tdhusust.

Il peatiukk ,Uimastitarvitamise péhjused” tutvustab riskifaktoreid, mis suurendavad requlaarse
uimastitarvitamise tdendosust, ja kaitsefaktoreid, mis vdhendavad seda. Kirjeldatud on ka riskiperioode
laste ja noorukite arengus.

IV peatikk ,Uimastid ja uimastiseotuse astmed“ annab Iiihikese (levaate uimastite
neurofiisioloogilisest toimest. Samuti iseloomustatakse Eestis enamlevinud uimasteid ning kirjeldatakse
uimastiséltuvuse kujunemist.

V peatiikk , Aktiivti66d“ on esitatud kooliastmete kaupa. Esimesena on dra toodud vastava kooliastme
uimastihariduse programm, selle jérel lihike sissejuhatus teemasse ning siis antud teemaga seotud
aktiivt66d. Teemasid on igas kooliastmes 12. Aktiivtédde sisuks on konkreetsed tegevuskavad, mille toel
tunde 1abi viia. Olenevalt teema késitlemise pdhjalikkusest ja dpilaste aktiivsusest vdib aktiiviod 1abi-
viimiseks kuluda 1-2 tundi. lgas aktiivt66s on kirjas tunnis kasitletav uimastihariduse programmi teema
ja alateema, dpitulemused, mida saavutada soovitakse, tunniks vajalikud materjalid, teema ké&sitlemise
vajalikkus opilastele ning loetelu tegevustest, mida tunnis teha. Eraldi on vélja toodud p&hisonum,
mida selles tunnis Gpilastele rohutada ja mis on antud teema juures kdige olulisem. Kirjeldatud on ka
I6iminguvGimalusi feiste Gppeainetega ning lisatud paljundamiseks méeldud t66lehed Gpilastele.

Materjali on testinud inimesedpetuse Gpetajad ning nende ettepanekute jargi on Gpetajaraamatut
taiendatud.

Head Gpetajaraamatu kasutamist!

Autorid
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| NOORTE UIMASTITARVITAMINE EESTIS
JA TEISTES EUROOPA RIIKIDES

Noorte uimastitarvitamist on Eestis uuritud korduvalt. Uuringutest ulatuslikem on 15-16aastaste
koolinoorte ,Euroopa koolidpilaste alkoholi ja narkootikumide kasutamise kisitlusuuring” ESPAD
(European School Survey Project on Alcohol and Other Drugs). Seda on Eestis korraldatud viiel korral -
aastatel 1995,1999,2003,2007ja 2011 (Uimastite tarvitamine koolinoorte seas 20 12). ESPAD kasitleb
nii uimastite tarvitamist kui ka sellega seonduvaid tequreid. Kuna uuringut tehakse (ileeuroopaliselt, on
kattesaadavad vordlusandmed ka teiste riikidega (Hibell jt 2012).

Eesti kooliGpilased proovivad uimasteid kllaltki vara - nii suitsetamise kui ka alkoholi pruukimisega on
kolmandik Eesti 6pilastest alustanud enne 12. eluaastat (Uimastite tarvitamine koolinoorte seas 2012).
Jargnevalt kasitletakse kooligpilaste uimastikasutust erinevate ainete loikes.

2011. aasta uuringu tulemused naitavad, et 15-16aastaste dpilaste enamus (95%) on véhemalt kord
elus pruukinud alkoholi. Viimase kuu jooksul on alkoholi tarvitanuid 59%, samas purjus pole enamik
opilasi (88%) viimase kuu jooksul olnud.

Ule-eestiline, 11-15aastaste dpilaste seas tehtav uuring “Eesti koolidpilaste tervisekaitumine” naitab,
et viimasel, 2009/2010. aastal on monevorra vahenenud kaks ja enam korda purjus olnud opilaste
osakaal - 2001/2002. aastal oli neid 23,5%, aastal 2005/2006 vastavalt 26% ja 2009/2010. aastal
21% (Aasvee ja Minossenko 2011). Samuti on ESPADi viimase uuringuaasta andmetel vdhenenud nii
elu jooksul kui viimase 30 pdeva jooksul purjus olnud dpilaste osakaal vorreldes varasema uuringuga.
Hoolimata moningasest vahenemistendentsist on koolidpilaste alkoholitarvitamine siiski murettekitavalt
korge. Alkohol on kaigi uimastite tarvitamise |6ikes kdige suuremaks probleemiks.
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Joonis 1. Purjus olemise sagedus 15-16aastaste Eesti koolidpilaste hulgas (Uimastite tarvitamine koolinoorte seas
2012).
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Teiste Euroopa riikide vordlusest selgub, et viimase kuu jooksul alkoholi tarvitanud 6pilaste osakaal
(Eestis 59%) oli kdige madalam Islandil - 17% - ja kdige kdrgem TSehhis - 79%. Naaberriikides Latis oli
see 65%, Soomes 48%, Rootsis 38% ja Norras 35%. Viimase kuu jooksul purjus olnud dpilaste osakaalu
(Eestis 12%) madalaimad néitajad Euroopa riikidest olid Albaanias (6%) ja Islandil (7%), kdige kdrgemad
Taanis (37%), Hispaanias (32%) ja Suurbritannias (32%). Naaberriikides L&tis oli see 18%, Soomes
21%, Rootsis 14% ja Norras 14% (Hibell jt 2012).

Vérreldes 2003. aastaga on Eesti dpilaste seas vahenenud nii suitsetamisega katsetajate kui requlaarsete
suitsetajate arv. Kiisitletud dpilaste enamus, 82%, ei kuulu requlaarsete suitsetajate hulka, vt joonis 2.
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Joonis 2. Suitsetamist proovinud ja regulaarsete suitsetajate osakaal 15-16aastaste opilaste hulgas (Uimastite
tarvitamine koolinoorte seas 2012).

Sama suundumust kinnitab “Koolidpilaste tervisekditumise uuring”. Kolme uuringuaasta vérdluses
(200172002, 2005/2006 ja 2009/2010) oli ka selle jargi enim mittesuitsetavaid 11-15aastasi dpilasi
just viimasel uuringuaastal (vastavalt 82%, 84% ja 87%).

Tubakasuitsetamise vdhenemise trendi Euroopa riikide noorte seas oli ESPADi vérdlusuuringu pohial

margata perioodil 2003-2007. See on jatkunud aastal 2011 peamiselt P6hjamaades (Norra, Island)
(Hibell jt 2012).
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Illegaalset uimastit proovinud opilaste arv on aastate jooksul kasvanud (Aasvee ja Minossenko 2011;
Trummal jt 2011, Uimastite tarvitamine koolinoorte seas, 2012). Naiteks ESPADi andmetel oli 1995.
aastal selliseid 6pilasi 7%, kuid 201 1. aastal juba 32% (antud naitajas kajastub ka inhalantide ja rahustite
tarvitamine meditsiinilise pohjuseta), vt joonis 3 (Uimastite tarvitamine koolinoorte seas 2012).
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Joonis 3. Mingit illegaalset uimastit tarvitanud 15-16aastaste dpilaste osakaal (Uimastite tarvitamine koolinoorte seas
2012).

Kdige enam levinud narkootikum eesti Gpilaste hulgas on kanep, vt joonis 4. 2011. aasta andmetele
tuginedes oli seda vahemalt korra tarvitanud 24% Gpilastest. Vorreldes seda néitajat 2007. aasta
andmetega (27%), selgub siiski, et kanepi tarvitamine on pisut vahenenud.

Teistest uimastitest on Eesti 15-16aastaste Gpilaste seas levinud ilma arsti korralduseta tarvitatavad
rahustid v6i uinutid, mida oli tarvitatud 8% opilastest. Inhalante oli tarvitanud elu jooksul 15%
kusitletutest. [lmneb erinevus illegaalsete ainete tarvitamises koolide Gppekeele jargi. lllegaalsete
narkootikumidega olid 2011. aastal kdige sagedamini eksperimenteerinud 15-16aastased vene
oppekeelega koolides 6ppivad poisid (43% neist oli elu jooksul proovinud narkootilisi aineid). Kdige
vahem (26%) olid narkootilisi aineid proovinud eestikeelsetes koolides haridust omandavad ttidrukud
(Uimastite tarvitamine koolinoorte seas 2012).
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Joonis 4. Erinevate illegaalsete uimastite tarvitamise osakaal (Uimastite tarvitamine koolinoorte seas 2012).

Euroopa kontekstis on noorte illegaalsete ainete tarbimises suured riikidevahelised erinevused.
Vérdlusandmed néitavad, et elu jooksul on illegaalseid aineid proovinud kdige enam TSehhi noored
(43%), koige vdhem aga Norra noored (5%). Naaberriikidest on Lati naitajad 27%, Soomel 11% ja
Rooftsil 9%. Eesti vastav naitaja oli 26% (rahvusvahelises vordluses ei kajastu inhalantide ja rahustite
tarvitamine) (Hibell jt 2012).
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Noorte uimastite tarvitamist kirjeldavad andmed on kattesaadavad eelnimetatud uuringute raportites
ning pidevalt uuendatavas Tervise Arengu Instituudi lehel terviseinfo.ee rubriigis uimastiennetus
(http://www.terviseinfo.ee/uimastiennetus-koolidele/statistika).
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Il UIMASTIHARIDUSE PROGRAMMI
POHIMOTTED

Koolis toimub uimastiennetustegevus mitmel tasandil. Nende hulka kuuluvad naiteks kooli kodukord,
mis keelab koolis alkoholi, tubakatoodete ja illegaalsete uimastite tarvitamise ja omamise; dpetajate
teadmiste ja oskuste arendamine, et nad saaksid uimastitemaatikaga fegelda; uimastitega seotud
juhtumite kasitlemine ja uimastikasutuse ennetamisele suunatud temaatika kooli 6ppekavas. Kooli
uimastiennetuse pohimétteid on péhjalikult késitlenud Tervise Arengu Instituut oma juhendmaterialis
.Soovitused uimastiennetuseks ja uimastitega seotud juhtumite lahendamiseks koolis”, mis on
kattesaadav veebilehel www.terviseinfo.ee/uimastiennetus-koolidele.

Kédesolev Opetajaraamat keskendub riikliku oppekava vGimalustele uimastiennetuse labiviimisel,
lahtudes eelkdige pohikooli inimesedpetuse ainekavast, kuid silmas pidades ka |6imimisvdimalusi ning
oppekava labivat teemat , Turvalisus ja ohutus™.

Aastakiimneid on ofsitud vastust kiisimusele, mis aitaks noortel hoiduda alkoholist, tubakast it
uimastitest. Samas on teada tdsiasi, et kokkupuude nendega on olnud vdhemal v6i suuremal méaral osa
noortekultuurist. On tehtud hulk uuringuid, mis otsivad vastust kiisimusele, kuidas vahendada véi
edasi likata véimalikku uimastite tarvitamist noorte hulgas.

Varasemad uimastiennetusprogrammid 1970-80ndail rohutasid peamiselt pilastele suunatud feadmiste
osatdhtsust. Kirjeldati uimasteid, nende mdju, hinda ja valmistamist, kasutati hirmutamistaktikat.
Selliste programmide hindamine aga néitas, et vaid teadmiste edastamine ja uimastitega hirmutamine
ei vahenda opilaste uimastitarvitamist. Uimastite tarvitamise p&hjused on erinevad ning seetdttu pole
need osutunud tdhusaks meetodiks.

Kaasaegsed teaduspdhised uimastiennetamise programmid, mis lahtuvad eelkdige laste arengulistest
vajadustest, on laiapdhijalised ning arvestavad sotsiaalset m&ju. Lahtutakse pohimottest, et uimastite
tarvitamine pole iseseisev protsess, vaid seda méjutab oluliselt iimbritsev keskkond, naiteks
eakaaslased ja meedia, ning inimese igapaevane toimetulek sellega. Seet5ttu tuleb Gpetada
lastele selliseid teadmisi, oskusi ja hoiakuid, mis véimaldavad teha informeeritud otsuseid ja fulla toime
voimaliku survega uimasteid farvitada.

Euroopa narkootikumide ja narkomaania seirekeskuse (EMCDDA) seisukohtade jargi peaks kooli
uimastiharidus [ahtuma jargnevast: fikseeritud uimastiennetuse dppekava, selle jérgi requlaarselt
Iabi viidud tunnid, maéaratletud Gpitulemused igas Gppetunnis ning dppesisu toetavad Gppematerialid.
Uimastiennetuse programmide tdhusus on seotud programmi sisu, petamise metoodika, fundide
arvu ja opetfaja ettevalmistusega. Samas pole voimalik nimetada tihtegi programmi, mis 100%-liselt
garanteeriks uimastitest hoidumise. Pigem véib vélja fuua méningaid elemente, mille arvestamine on
aidanud uimastitarvitamist véhendada voi edasi ltikata.
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http://www.terviseinfo.ee/uimastiennetus-koolidele

Jargnevalt tohusate koolipGhiste uimastiennetusprogrammide peamised pGhimétted.

e Programm peab olema laiapdhijaline, st selles ei keskenduta ainult uimastitega seotud teadmistele,
vaid ka nende tarvitamist mdjutavatele riski- ja kaitsetequritele.

e Programm peab arvestama sotsiaalse mdju mudeliga, st suurendama opilaste arusaamist neist
sotsiaalsetest tequritest, mis majutavad nende otsuseid: oskus hinnata kriitiliselt meediasénumeid,
oskus margata eakaaslaste ja tdiskasvanute mdju ning oskus vajadusel vastu seista survele.

e Programmis Opetfatakse sotsiaalseid toimetulekuoskusi, mis aitavad Gpilastel hakkama saada
igapdevaeluga (sealhulgas suhtlemis-, enesejuhtimis-, otsuste langetamise oskust it).

e Programmis kujundatakse Gpilaste hoiakuid.

e Programmi on kaasatud lapsevanemad.

Selle dpetajaraamatu teoreetiliseks raamistikuks on eelnimetatud p6himdtted nii programmi eesmérkide,
sisu kui Ulesehituse osas ja need tuginevad kolmele tGenduspdhisele programmile: UNPLUGGED,
LifeSkills Training ja Skills for Health. Nende programmide rakendamine on andnud positiivseid
tulemusi Gpilaste uimastitarvitamise vahendamises v6i edasiliikkamises. Jargnevalt on foodud nende
programmide lihikirjeldused.
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http://www.eudap.net)

Uimastiennetuse eesmargiks on toetada laste ja noorte arengut ja toimetulekut igapaeva-
elus. Seda tehakse koos uimastialaste feadmiste andmise, sotsiaalsete oskuste Gpetamise ja uimastite
tarvitamise vastase hoiaku kujundamise. Peale koolis tehtavate uimastiennetustundide on hea infor-
meerida teemadest ja opitulemustest ka lapsevanemaid. Nii saab luua Ghise platvormi kooli ja laste-
vanemate seisukohtadele ja foetada laste arengut koost66s. Ennetustegevus on t6husam, kui vane-
mad ja kool jagavad uhiseid phimétteid laste arengu toetamisel, néiteks selles, kuidas piire
seada, toetust pakkuda, positiivset enesehinnangut kujundada ja suhtuda alaealiste uimastitarvitamisse.
Kool saab pakkuda lastevanematele vastava sisuga loenguid ja arutelusid ning suunata lastevanemaid
tutvuma veebilehega www.tarkvanem.ee, mis annab vanematele néu, kuidas ennetada laste alkoholi
ja teiste uimastite proovimist. Jargnevalt on toodud néited kahest lastevanematele suunatud uimasti-
ennefusprogrammist Euroopa koolides.

EFEKT-programm (Koutakis jt 2008) on valja té6tatud Rootsis ning kohandatud Eesti koolidele.
Selle eesmargiks on vdhendada ja edasi liilkata alaealiste alkoholi tarvitamist vanemate poolt selgelt
véliendatud ja kehtestatud uimastite tarvitamist taunivate reeglitega. Programmi valtel selgitatakse
vanematele, et lastele kodus alkoholi pakkudes ei 6peta nad lapsi “vastutustundlikult” alkoholi tarvitama,
vaid see suurendab tGendosust tarvitada alkoholi ka véaljaspool kodu. Programmis réhutatakse koost66d
lapsevanemate vahel. Klassi v6i sdpruskonna lapsevanemad véiksid s6lmida omavahel kokkuleppeid ja
tootada valja Gihised reeglid alkoholi mittekasutamise ja pidude tfoimumise kellaaegade kohta. Samuti
pakub programm vanematele tuge, Gpetades oskusi, kuidas suhelda oma murdeealiste lastega. Tervise
Arengu Instituut alustas selle programmi testimist 2012/2013. 6ppeaastast 34 Eesti kooli viiendate
klasside dpilaste ja vanemate seas. Tapsem info selle kohta on kéttesaadav lehekiljel www.terviseinfo.ee
rubriigis , Tervise edendamine koolis" koostééprojektide all.

Jubaeelnevaltkirieldatud UNPLUGGED-programm (http://www.eudap.net)onsuunatud 12-14aastastele
opilastele ning sisaldab ka vanemaharidust. Vanemahariduse programm keskendub jérgnevatele
teemadele:
* lapsevanemate oskused, mis tugevdavad peresuhteid ja aitavad kaasa vanemate véimekusele
luua peres tihtekuuluvustunnet, vdljendada hoolivust, kehtestada piire ja tulla toime konfliktidega;
* lapsevanemate uimastitega seotud teadmised ning oskused, mis aitavad neil lapsega suheldes
kujundada uimastialaseid hoiakuid ja kditumismudeleid;
» lastevanemate oskused, mis toetavad nende enesetdhusust lapsega suheldes.

Jargneval joonisel 5 on toodud tfeemad, mis on vanemahariduse sisuks erinevate Euroopa riikide koolide
programmides. Need teemad vaiksid olla toeks ka Eesti lastevanematele.
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Lapse flitisiline, vaimne ja sotsiaalne areng ja selle foetamine. Lapsevanema kasvatusstiilid. Lapse positiivse
enesehinnangu toetamine. Reeglid ja piirid lapsega suheldes. Peresuhete fugevdamine.

Lapse areng murdeeas. Lapsevanema kasvatusstiilid. Murdeealise positiivse enesehinnangu toetamine. Reeglid ja
piirid lapsega suheldes. Peresuhete tugevdamine. Uimastitetarvitamise kaitse- ja riskitegurid. Uimastite tarvitamine
murdeealiste hulgas.

Toimetulek muutustega pereliikmete rollides murdeealise peredes. Suhtlemine murdeealisega. Reeglid ja piirid
murdeealise lapsega suhetes (uimastite tarvitamine, pidudel ja véljas viibimine). Murdeealise positiivse enesehinnangu
toetamine. Konfliktidega toimetulek. Peresuhete tugevdamine. Uimastite tarvitamine murdeealiste hulgas,
uimastitetarvitamise kaitse- ja riskitegurid.

Joonis 5. Niited lastevanematele suunatud teemadest koolide uimastiennetusprogrammides eri kooliastmete |Gikes.

Peale loengute ja arutelude voib koost6d lapsevanematega toimuda ka sel moel, et lapsevanemaid
informeeritakse uimastiennetustundide labiviimisest, nende sisust ja eesmérkidest. Samuti oleks
otstarbekas tutvustada kooli teisi uimastiennetusalaseid tegevusi ja nende eesmarke.

2.3. Opetajaraamatu uimastihariduse

programmi lildjooned ja temaatika

Opetajaraamatu uimastiharidusprogrammi sisu ja eesmargid on kooskélas p&hikooli riikliku 8ppekavaga,
sh inimesedpetuse ainekavaga. Sel moel on vdimalik programmi reaalselt ellu viia riikliku 6ppekava
raames ning |6imida inimesedpetuse teemasid ka teiste ainevaldkondadega.

Jéargnevalt on toodud programmi teemade raamistik, mis on jaotatud kolme suurde moodulisse, mis
iksteist toetavad ja tdiendavad.

Joonis 6. Programmi teemade raamistik.

Uimastiennetuse 6petajaraamat péhikoolile



I moodul: kriitiline ja loov métlemine, otsuste langetamine ja probleemide
lahendamine

Loova ja kriitilise motlemise oskus véimaldab analiiiisida informatsiooni ja kogemusi objektiivselt.
Kriitiline m&tlemine aitab mdista ja hinnata meie hoiakuid ja kaitumist mojutavad tequreid, naiteks
eakaaslaste survet, meediat, isiklikke vaartushinnanguid. Loov m&tlemine aitab genereerida uusi ideid,
hinnata situatsioone ja infot erinevatest aspektidest. Labimdeldud seisukohtadele jdudmine aitab
opilastel orienteeruda ebakindlates olukordades ja toime tulla muutustega.

Otsuste langetamise ja probleemide lahendamise oskus aitab teha noortel oma elu puudutavaid
otsuseid, ndha otsustamisel véimalikke alternatiive ja hinnata otsuste méju. Oskus kaitsta oma seisukohta
ja voime probleemide lahendamisel iseseisvaid otsuseid teha on vaga oluline just noorukieas, kus tuleb
tihti eakaaslaste survega silmitsi seista. Eakaaslaste tunnustuse vditmise vajadus on siis suurem kui
kunagi varem.

Il moodul: suhtlemine

Suhtlemisoskus on oluline nii koolis, 166! kui ka pere ja sdprade ringis. See tdhendab kuulamisoskust,
motete ja tunnetfe véljendamise oskust, konfliktidega hakkamasaamise ning koosté6oskust, samuti
oskust kiisida vajadusel abi. Suhtlemisoskus aitab luua, séilitada ja vajadusel ka I6petada séprussuhteid,
mis mdjutavad noorte heaolu.

1l moodul: enesejuhtimine, emotsioonide ja stressiga toimetulek

Enesejuhtimisoskus on tihedalt seotud eneseteadlikkusega ja suhtumisega endasse. Milline on minu
iseloom, mis on tugevused ja ndrkused, mis mulle meeldib, mis mitte, kus on piirid ja milline on mu
enesehinnang? Liiga kdrge v6i madal enesehinnang muutub uimastite tarvitamise ja kuritarvitamise
riskifaktoriks. Madal enesehinnang voib kujuneda pideva rahulolematuse ja stressi allikaks, liialt kdrge
enesehinnang voib aga pohjustada enese tlehindamist ja riskide votmist. Adekvaatne enesehinnang
voimaldab teha digeid ofsuseid, tunnetada teiste aktsepteerimist ja mdista kaasinimeste tundeid.

Emotsioonide ja stressiga toimetuleku oskus aitab mdista, mis on pingete allikaks, kuidas stress
mojutab heaolu, aitab valtida tilem&éraseid sisemisi pingeid ja neist kasvavate probleemide kuhjumist.
Samuti aitab see oskus mdista enda ja teiste tundeid, seda, kuidas tunded vdivad meie kaitumist
mojutada, ning oskust tulla toime tugevate tunnetega nagu viha vdi drevus. Inimestel, kes varjavad oma
emotsioone vdi ei suuda neid juhtida, on suurem oht uimasteid kuritarvitada.

Iga teemamooduli all on alateemad, mida ké&sitletakse labivalt kdigis kooliastmetes.

Tabel 1. Arendatavad teadmised, oskused ja hoiakud

Enesejuhtimine, emotsioonide ja
stressiga toimetulek

Otsuste langetamine Efektiivne suhtlemine Eneseteadlikkus

Meedia moju Kehtestav kaitumine Enesejuhtimine

Uimastite tarvitamine: pohjused ja Konflikti lahendamine Stressi ja arevusega toimetulek

mbijud

Normatiivsed uskumused Suhete loomine, Idhisuhted Viha ja agressiivsus, foimetulek
vihaga

Uimastiennetuse dpetajaraamat phikoolile
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K&esoleva Gpetajaraamatu iga kooliastme ees on toodud kdik vastavas etapis kéasitletavate teemade ja
neile vastavate aktiivto6de nimetused. Aktiivioodes labiviidava dppetegevuse taotletavad 6pitulemused

on esitatud t66de sissejuhatuses.
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111 UIMASTITARVITAMISE POHJUSED

Miks noored uimasteid tarvitavad? See on kiisimus, millele tuleb uimastiennetuses alati moelda,
kuid millele Gheselt vastata ei saa. Uimastite tarvitamise taga peitub erinevate geneetiliste eelduste,
kaitumismudelite ja -motiivide ning sotsiaalsete ja pstithiliste tegurite koosméju.

Aastakiimnetejooksul korraldatud uuringud on ptitidnud valja selgitada, miksja kuidas uimastitarvitamine
alguse saab ning kuidas edasi areneb. On leitud, et esmakordselt proovitakse uimasteid tavaliselt
12-14aastaselt. Samas voib selles vanuses nooruk olla juba regulaarne uimastitarvitaja, seega on ta
alustanud juba varasemas eas (NIDA 2003). Alustatakse tavaliselt alkoholist ja tubakast. Nooruki jaoks
on uimastite proovimine seotud tdiskasvanute maailma kuuluvate kaitumismudelite katsetamisega,
uudishimu ja iseseisvumissoovi rahuldamisega ja naudingu otsimisega (Tacke 2008). Mjutada voib ka
soov saavutada eakaaslaste hulgas suuremat aktsepteeritavust.

Faktoreid, mis suurendavad regulaarse uimastitarvitamise tdendosust, nimetatakse riskifaktoriteks.
Faktoreid, mis uimastitarvitamise tdendosust vahendavad, nimetatakse vastukaaluna aga
kaitsefaktoriteks. Teoreetiliselt jagunevad nii riski- kui kaitsefaktorid diinaamilisteks (naiteks kodune
sotsiaal-majanduslik olukord) ja staatilisteks (n&iteks geneetilised faktorid).

Igapdevaelus toimivad erinevate riskifaktorite kombinatsioonid. Mida rohkem riskifaktoreid omavahel
haakub, seda tdendolisemaks muutub indiviidi uimastitarvitamine. Samas suudavad kaitsefaktorid
riskifaktorite moju leevendada ja seega uimastitarvitamise téendosust vahendada.

NB! Riskifaktorid ei toota iseeneslikult, need ainult suurendavad regulaarse
uimastitarvitamise téenaosust.

Kuigi riski- ja kaitsefaktorid toimivad koikide inimeste puhul, on neil siiski erinev méju, olenedes isiku
vanusest, soost, rahvusest, kultuuritaustast ja kasvukeskkonnast. Naiteks kui lapseeas on olulisimaks
riski- ja kaitsefaktoriks perekonna méju, siis murdeeas kasvab suurimaks riskifaktoriks nooruki lavimine
eakaaslastega, kes tarvitavad uimasteid.

Jargnevalt on valdkondade kaupa ara toodud olulisemad riski- ja kaitsefaktorid, mis kas soodustavad voi
aitavad dra hoida laste ja noorukite requlaarset uimastitarvitamist ehk kuritarvitamist.
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Riskifaktorid

Individuaalsed faktorid ehk psiuhhofiisioloogiline haavatavus uimastite suhtes:

geneetilistest faktoritest tulenev eelsoodumus (osalt veel hiipoteetiline),
naiteks voivad teatud maksaensiiiimid, mille Glesandeks on |6hustada
alkoholi, olla erineva aktiivsusega. Selline eelsoodumus voib valja
kujundada suurema tundlikkuse alkoholi suhtes: inimesel tekib
joobeseisund kiiremini ja see on keskmisest raskem vai on tal suurem risk
jaada soltuvusse;

ebastabiilne narvislisteem - erutuse ja pidurduse tasakaalustamatus, mis
voib olla tingitud narvisiisteemi ehituse omapérast;

suur elamustejanu - vajadus kogeda uudseid ja intensiivseid stiimuleid;
impulsiivne kaitumine, mis seisneb métlematusest tingitud riskeerimises;
ebaadekvaatne enesehinnang - kas liiga kdrge voi liiga madal, samuti
enesehinnangu kdikumine;

emotsionaalse eneserequlatsiooni puudulikkus (toimetulematus stressi,
arevuse ja vihaga);

kehvad sotsiaalsed oskused (sh suhtlemisoskus), mille tulemuseks vGib
olla kditumise mitteaktsepteerimine eakaaslaste poolt ning tarjutus;
kaitumisraskused ja -héaired (sh agressiivne kaitumine), mis saavad alguse
varajases eas;

kaotusega seotud elumuutused - [&dhedase inimese, sotsiaalse positsiooni
voi soprade kaotus, pere juurest lahkumine, uued sotsiaalsed valjakutsed
vdi sotsiaalne isolatsioon (nt péarast elukohavahetust);

suutmatus kohaneda kohaliku kultuuriga, etnilise identiteedi puudulikkus.

Perega seotud faktorid:

vanemate ja teiste perelilkmete uimastitarvitamine voi soosiv suhtumine
uimastitesse;

pinged ja tllid perekonnas, vanemate lahutus;

lapse halb kohtlemine vanemate poolt (liigne karistamine, fiitisiline
vaarkohtlemine, lapse hooletusse jatmine v&i alandamine), mille
tulemusena kahjustub lapse pstitihika;

vahene emotsionaalne seotus pereliikmete vahel;

pere majanduslik toimetulematus.

Kooliga seotud faktorid:

halb mikrokliima koolis;

madalad akadeemilised saavutused vdi 6piraskused, mille tagajarjeks on
edasijoudmatus voi koolitee katkemine;

opilane ei tunneta oma seotust kooliperega, ei osale kooli Giritustel,
puudub koolist;

koolikiusamise puhul nii ohvri kui kiusaja rollis olek;

puudulik tervisekasvatuse alane tegevus koolis;

vanemate nork seotus kooliga.

Eakaaslastega seotud faktorid:

torjutus kaaslaste poolt, sdprade puudumine;
suhtlemine eakaaslastega, kes tarvitavad uimasteid;
soprade salliv suhtumine uimastitarvitamisse.
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Kaitsefaktorid

suutlikkus kontrollida oma
kaitumist;

voime hakkama saada stressi,
drevuse ja vihaga;

head sotsiaalsed oskused;
adekvaatne enesehinnang;
stabiilne elukeskkond.

vanemate selge eitav suhtumine
laste ja noorte uimastitarvitamisse;
tugevad emotsionaalsed sidemed
pereliikmete vahel, tiksteise
toetamine;

véljakujunenud traditsioonid ja
selge rollijaotus peres;

vanemate huvi lapse kaekaigu
vastu;

religiooni méjutused;

pere majanduslik toimetulek.

hea mikrokliima koolis;

hea edasijpudmine koolis;

kooli pidev huvi dpilaste kaitumise
vastu;

sotsiaalsete ja enesekohaste
oskuste petamine koolis;
uimastitarvitamise vastaste
hoiakute kujundamine koolis;
opetajate pohijalikud teadmised
uimastitemaatikast ning toese
ning opilaste eale vastava info
edastamine;

tervisealaste teadmiste andmine
ning tervise vaartustamine;
koolipoolse toetava
koostéévorgustiku loomine.

soprade olemasolu;
soprade eitav suhtumine
uimastitarvitamisse.



Riskifaktorid Kaitsefaktorid
Kultuurilis-tihiskondlikud faktorid:

uimastite kerge kéattesaadavus ja uimastitarvitamist soodustavad + head voimalused vaba aja sisukaks
seadused; veetmiseks kodukohas, huviringide
uimastitarbimist soodustavad kultuurinormid (nt alkoholitarvitamine ja sportimisvéimaluste olemasolu;
Eesti kultuuri osana); - kéttesaadav info ndustamise ja

- meedia mojutused, eriti noorte iidolite edastatav sonum ravivoimaluste kohta uimastite
uimastitarvitamisest kui normké&itumisest; tarvitamisest tulenevate

+ sotsiaalne ebavordsus - kdrge vaesuse ja t66tuse tase ihiskonnas; probleemide korral;
riigi selgepiirilise poliitika puudumine séltuvusse jaanud isikute ravi ja + uimastitarvitamise vastaste
rehabilitatsiooni suhtes; hoiakute kujundamine tihiskonnas.
piiratud vdimalused spordi- ja huvitegevuseks.

Riski- ja kaitsefaktorid toimivad koosmdjus. Olukorras, kus noorukil on ebasoodne geneetiline taust
(naiteks on lapsevanem alkohoolik), v6ib soodus dpikeskkond koolis ja toetavate soprade olemasolu
vdhendada nooruki riski hakata regulaarselt alkoholi tarvitama. Riski aitab véhendada ka ihiskonnas
selgete eitavate hoiakute kujundamine alkoholi tarvitamisse.

Seega on uimastiennetusto66 iiheks pohieesmargiks vahendada riskifaktorite méju ning
suurendada kaitsefaktorite oma.

Uurimused on naidanud, et lapsed ja noorukid on riskifaktorite suhtes kdige haavatavamad tleminekul
Ghest arenguperioodist teise, nditeks lapseeast noorukiikka (NIDA 2003). Haavatavus on suur ka uute
olukordadega kohanemise ajal, nditeks elukohta ja kooli vahetades.

Esimene proovikivi lapsele on juba algkoolist pohikooli minek. See on justkui sotsiaalne véljakutse,
kus opitakse tiksi hakkama saama ning leitakse koht eakaaslaste seas. Tavaliselt proovitakse uimasteid
esimest korda just sel perioodil. Laste uimastitarvitamine algkoolieas on tavaliselt indikaatoriks, mis
néitab, et laste vajadused on rahuldamata. See omakorda taandub asjaolule, et neil on ebarahuldavad
arengutfingimused.

Jargmine oluline etapp on péhikooli I6petamine ja glimnaasiumisse voi kutsekooli minek. Seegi
katsumus tdstatab rea psuihilisi, sotsiaalseid ja hariduslikke véljakutseid. Sel Gleminekuetapil ollakse
joudnud noorukiikka (15.-16. eluaastast kuni 18.-20. eluaastani), perioodi, mis jaab suhteliselt turvalise
lapsepdlve ja vastutusrikka tdiskasvanuea vahele. Sellele perioodile on omased teatud tunnusjooned:
» toimuvad véga kiired fiitisilised, hormonaalsed ja pstiihilised muutused, mille fulemusel tunneb
nooruk end tihti ebakindlana, tal on kahtlusi oma vélimuse ja populaarsuse suhtes;
» vajadus eakaaslaste heakskiidu jarele on suurem kui kunagi varem;
o proovitakse piire (kas piir peab vastu, kui kaugele lasevad lapsevanemad v&i 6petajad minna) ja
manipuleeritakse teiste inimestega;
e suureneb kalduvus eksperimenteerida darmuslike vaadete ja kditumisega;
o kiputakse olema segaduses ja hirmul: Ghel ajahetkel ndutakse taielikku iseseisvust, teisalt
tuntakse karjuvat vajadust kaitsta end nii iseenda kui kogu maailma eest;
o tuntakse @ngistust ja identiteedikriisi, kaitutakse valjakutsuvalt, mis on alateadlik viis véljendada
teadvustamata sisemisi konflikte. Samas vaib identiteedikriis véljenduda ka apaatiana;
o otsitakse riske ja teravaid elamusi - riskik&itumine on noorukile tavapérane.
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Jargneb kolmas etapp, tegelik elluastumine - iilikooli véi to6le minek, mis omakorda toob kaasa
uued véljakutsed taiskasvanute maailmas hakkamasaamisel. Varases taiskasvanueas (vanuses 18-25)
ollakse riskikaitumisele, sealhulgas uimastite kuritarvitamisele, védga vastuvotlik, kuna ka sel perioodil on
inimese elus palju ebastabiilsust (Arnett 2000):
o elukorraldus on heterogeenne, ebastabiilne (elatakse vanemate juures, tihiselamus, jagatakse
sobraga korterit jne);
o lahisuhted on ebaplisivad;
o selles vanuses inimene pole enam nooruk, aga veel ka mitte taiskasvanu, keda iseloomustavad
kindlad rollid, kohustused ja vastutus;
o tung eksperimenteerida suureneb, seda soodustavad seadused, mille jargi on paljud seni keelatud
tegevused niilid lubatud (alkoholi ost, sissepédas 66klubidesse ja kasiinodesse);
o eksperimenteeritakse tegevustega, mis seavad ohtu fervise ja heaolu (ebaturvalised
seksuaalsuhted, uimastite kuritarvitamine, riskantne liikluskaitumine);
o elamustejanu kuiisiksuseomaduse véljendumise kdrgeim tase ilmneb just varases taiskasvanueas.

Teades riski- ja kaitsefaktoreid ning riskiperioode, on 6petajatel véimalik koostoos lapse-
vanematega tohusamalt toetada lapsi ja noorukeid igas nende arenguetapis.
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IV UIMASTID JA UIMASTISEOTUSE ASTMED

Uimastiteks ehk psiihhoaktiivseteks aineteks nimetatakse aineid, mida kasutatakse psiiihika
mojutamiseks. Selliste ainete hulk on vaga suur. Osa neist on kasutusel ilma piiranguteta (kohv), méne
kattesaadavust piiratakse (vanuseline piir tubaka ja alkoholi puhul) ning méne kasutamist kontrollitakse
rahvusvahelisel voi riiklikul tasandil (kanepitooted, opioidid).

Laiemalt vottes on uimasti iga aine, mida saab kuritarvitada, scltumata asjaolust, kas selle aine
kasutamist reguleeritakse seadustega vai mitte. Psiihhoaktiivseid aineid, mille kaitlemine on seadusega
keelatud, nimetatakse narkootikumideks.

Uimasteid voib klassifitseerida mitmeti. Enim levinud on nende eristamine toime jéargi
kesknarvisiusteemile.

UIMASTID
Toime kesknarvisiisteemile

Joonis 7. Toime jargi kesknéarvisiisteemile jagunevad uimastid kolme rithma.

NB! Erinevatel uimastitel on erinev toime ja erinevad joobetunnused. On oluline teada, et
sarnased joobetunnused véivad esineda ka mitmete haigusnahtude korral ega anna otsest
alust diagnoosida uimastijoovet.

Eristatakse psthilist ja flitsilist sdltuvust uimastitest. Psaitthiline séltuvus on vastupandamatu
tung ainet hankida ja kasutada. Uldjuhul on tung seotud uimasti mingi subjektiivselt meeldiva
toimega (nt eufooria, ergutamine, rahunemine, hallutsinatsioonid, joove). See on tunne, mida tahetakse
korduvalt ja teadlikult, sagedamini aga alateadlikult Iabi elada. Tung uimastit tarvitada voib olla darmiselt
tugev. Uimastite toimega harjunult kasutatakse neid ka selleks, et igap&devaelu reaalsusega toime tulla.

Fuusiline s6ltuvus on organismi kohanemine uimasti toimega. Uimasti foime méddumisel voi
tarvitamise katkestamisel tekivad véérutusnédhud. Need psiiihilised ja flilisilised vaevused on enamasti
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vastupidised uimasti enese toimeilmingutele: naiteks stimulantide puhul unisus ja depressiivsus,
depressantide puhul unetus, drevus, motoorne erutus ja krambid.

V6orutusndhud kaovad uimasti jarjekordsel manustamisel. Seetdttu kasutatakse uimastit mitte enam
subjektiivse rahuldustunde saamiseks, vaid véorutusnahtude drahoidmiseks ja kdrvaldamiseks.

Taluvuse ehk tolerantsuse téus uimasti suhtes on olukord, kus uimasti esialgsed annused ei anna
enam subjektiivset rahuldustunnet ega kdrvalda vodrutusnahte. Annust tuleb suurendada, et saavutada
esialgne toime. Tolerantsuse suurenemine on organismi kaitse- ja kohanemisreaktsioon uimastile, mis
aitab organismil sailitada sisemist tasakaalu ning vdimaldab funktsioneerida uimasti poolt muudetud
sisekeskkonna tingimustes.

Selleks et maista, kuidas uimastid aju mdjutades inimese kaitumist muudavad, fuleb enne tutvuda
ndrvisiisteemiga. See koosneb pea- ja seljaajust ning narvidest. Inimese kditumise kdrgeim juhtorgan
on peaaju. Aju koosneb miljarditest narvirakkudest e neuronitest, millest igatiks koosneb rakukehast,
dendriitidest, aksonist ja narvildpmetest. Narviimpulsi levik Ghe raku piires toimub elektriliselt -
narvirakke Umbritsev rakumembraan on polariseeritud, st membraani sise- ja valispinna vahel on
elektriline potentsiaalide vahe.

dendriidid presiinaptilised
narvilopmed

rakutuum

rakukeha

Joonis 8. Narviraku ehitus.

Dendriidid kannavad nérvierutust rakukeha poole, akson aga viib narvierutuse teiste narvirakkudeni
narvilopmete kaudu. Narvilopmed on aksoni hargnemused teiste narvirakkudeni. Tavalisel narvirakul on
tihendus fuhandete teiste néarvirakkudega. Seda omavahelise kontakti kohta nimetatakse sinapsiks.
Stinaps koosneb presiinapfilisest narvilopmest, stinaptilisest pilust ja poststinaptilisest rakust, mis voib
olla kas nérvi- vai lihasrakk. Prestinaptilises nérvilopmes sisalduvad séilituspdiekesed, milles talletatakse
keemilist tilekande- e virgatsainet e transmitterit. Narviimpulsi joudmisel Gihe nérviraku nérvildpmetesse
vabaneb virgatsaine rakkudevahelisse ruumi ja seondub teise narviraku membraanil paiknevate
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retseptoritega - valkudega, mis seovad virgatsaine molekule, muutes seejarel rakumembraani elektrilisi
omadusi vdi kaivitades rakus signaali edastamiseks biokeemiliste protsesside ahela. Sellist narviimpulsi
llekannet kutsutakse slnaptiliseks. Virgatsained pohjustavad teise néarviraku talitluse muutuse,
edastades sdnumeid, mis vdivad olla kas erutavad vdi pidurdavad. Esimesel juhul feine narvirakk
ergastub, teisel juhul aga hoitakse see ara. Virgatsaine foime teisele neuronile |6peb, kui virgatsaine on
lammutatud vo6i narvildpmesse transportmolekulide poolt tagasi haaratud.

akson
narvilope
narvilope
O ° virgatsainega
s e®® L0, fiidetud
dendriit e®e e L
e ® 0° o poiekesed
® LIPS [ J ...
retseptorid stinaptiline pilu

poststinaptiline rakk
Joonis 9. Stinapsi ehitus.

Narvirakkude virgatsainetest suhtlusvahendeid on mitmeid ning igatihel neist on mitmeid psiihilisi
funktsioone. Uimastid sekkuvad narvirakkude omavahelisse suhtlemisse, méjutades nérvirakkude
vahelist stinaptilist tilekannet. Selline mdjutamine vdib toimuda mitmel moel: uimastid voivad blokeerida
virgatsainele tundlikud retseptorid (nagu naiteks kofeiin) voi hoopis suurendada retseptori fundlikkust
virgatsaine suhtes (rahustid ja uinutid). Psiihhoaktiivne aine vdib virgatsaineid asendada, nende
retseptoreid ise stimuleerides (oopiumi ja kanepitoodete toimeained), vGi suurendada virgatsaine
vabanemist ja niiviisi vastavat narvililekande ahelat tugevdada (amfetamiin ja ecstasy). Uimasti
sekkumine nérvirakkude suhtlusse ja sellest tingitud muutused ajus véivad olla pikaaegsete ja piisivate
tagajargedega. Naiteks pohjustab ecstasy korduval manustamisel serotoniinineuronite taandarenqut
ning ihes sellega impulsiivsust, meeleoluhéireid ja mélu halvenemist edaspidises elus.

Jargnevas tabelis on toodud naiteid uimastitest ja nendega seotud virgatsainete funktsioonidest.
Oluline on teada, et uimastid iseenesest ei algata inimese ajus mingit senitundmata ja senitoimumata
protsessi, vaid sekkuvad néarvirakkude igapdevat6dsse, sundides neid mingeid protsesse véimendama
voi pidurdama.
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Tabel 2. Uimastite poolt mdjutatud virgatsainete siisteemid ajus ja nende funktsioonid

Nikotiin

Ecstasy

Amfetamiin

Alkohol

GHB

Opioidid (heroiin, fentaniidl)

LSD

Atsetiitilkoliin

Noradrenaliin

Serotoniin

Dopamiin

Noradrenaliin

Glutamaat
Gamma-aminovdihape
Dopamiin

Serotoniin
Gamma-aminovaihape
Endopioidid

Dopamiin

Serotoniin

Oppimine, malu, arkvelolek

Téahelepanu, arksus

Meeleolu, impulsikontroll, uni

Uldine motiveeritus, edasiptiidlikkus

Tahelepanu, drksus

Universaalne erutusvirgatsaine,
Oppimisvdime
Universaalne pidurdusvirgatsaine

Uldine motiveeritus, edasiptiidlikkus

Meeleolu, impulsikontroll, uni
Universaalne pidurdusvirgatsaine

Valu mahasurumine, sotsiaalne
lahedustaju
Uldine motiveeritus, edasiptitidlikkus

Meeleolu, impulsikontroll, uni

4.3. Eestis enamlevinud uimastite iseloomustus

- Kesknérvististeemi stimulandid
- Kesknarvislisteemi depressandid
- Hallutsinogeenid e psiihhedeelikumid
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IV Uimastid

Uimastitest s6ltuvusse jadmine toimub reeglina kindla arengustsenaariumi kohaselt. Seetdttu on laste
ja noorukitega t66tavate taiskasvanute jaoks darmiselt oluline méista uimastisaltuvuse tekkimise kulgu.
Viéljakujunenud uimastiséltuvusega kaasneb kontrolli kadumine isikliku elu (le, tekkida voivad tosised
tervisehdired, isiksuseomaduste muutused ning sotsiaalsed ja majanduslikud tagasil66gid.

Teadlasi on alati huvitanud kiisimus, miks osa inimesi jadb uimastitest séltuvaks, suurem osa uimastite
proovijatest aga piirdub vaid esimese korraga. Sellele kiisimusele ei ole Ghte selget vastust. Séltuvuse
véljakujunemisel on vastastikuses mdjutuses kolm komponenti: uimasti, uimasti tarbija psthho-
fusioloogilised eriparad ja sotsiaalne keskkond. Kahest viimasest komponendist riskifaktorite kasitluses
oli péhjalikumalt juttu kolmandas peattikis.

Uimasti roll séltuvuse valjakujunemisel

Psuuhiline séltuvus voib vélja areneda kdikide uimastite puhul, fiisilise séltuvuse osas on
aga uimastitel erinev nn séltuvuspotentsiaal ehk téendosus sbéltuvuse tekkeks. Kdige kdrgema
soltuvuspotentsiaaliga on fentanidl, heroiin, rahustid ja uinutid, alkohol, kokaiin, nikotiin. Séltuvuse
véljakujunemisel mangib olulist rolli ka uimasti tarvitamise sagedus ja hulk, samuti manustamisviis.

Koige kdrgema séltuvusriskiga on siistimine.

Kui uimastitarbimise alguses on mdjutajateks pigem keskkonnategurid, siis uimastiseotuse viimastel
astmetel omavad suuremat rolli inimese bioloogilised ja pstitihilised omadused.

Proovimine

Tarvitamine

Kuritarvitamine

Soltuvus

Joonis 10. Uimastiseotuse astmed. Noolte erinev pikkus viitab ihelt astmelt teisele liilkumise tGendosuse suurenemisele.
Kui suhteliselt véhestest uimastite proovijaist saavad nende tarvitajad, siis tarvitamisest kuritarvitamiseni ja sealt
s6ltuvuseni on jarjest liihem tee.

Uimastiennetuse dpetajaraamat p&hikoolile



Jargnevalt on dra toodud kokkuleppeliste uimastiseotuse astmete iseloomulikud tunnused. Eelkdige
on kirjeldatud kéaitumuslikke muutusi. Teades tunnuseid, on vdimalik hinnata lastest ja noorukitest
uimastitarbijate probleemide ulatust ja vastavalt sellele kavandada sekkumisi.

Proovimine:

e uimastite proovimine;

e uimastite moju tundmadppimine;

e juhuslik uimastite tarvitamine;

e madal uimastite taluvus (tolerantsus);

e uimastite proovimine eelkdige uudishimust;

e kahjulikud tagajarjed on tihised voi puuduvad.

Tarvitamine:

e on tekkinud spetsiifilised uimastite tarvitamise viisid (kindel aeg, koht, seltskond, uimasti);

e suurenenud on uimastite taluvus;

e jargmine tarvitamiskord on ette planeeritud ja oodatud;

e tarvitatakse rohkem kui planeeriti;

e enamik sdpradest tarvitab uimasteid;

e kasvab Uimbritsevate inimeste surve uimastite koostarbimiseks;

e uimasteid farvitatakse probleemide iiletamiseks;

e tekivad tosised kahjulikud tagajdried (koolist voi 1661t puudumine, valetamine, varastamine,
seaduserikkumised, peaparandamine).
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Kuritarvitamine:

e uimastite farvitamine kindlakskujunenud rituaale jargides;

e uimastite tarvitamine (lisaks nadalavahetustele) ka argipaevadel;
e uimastitega seotud motted on téhtsal kohal;

e uimastite ilesostmise ja edasimiiligiga tegelemine;

IV Uimastid

e kasvab taluvus uimastite suhtes;

e tekivad vasimus, tujukus, depressiivsus, viha;

e kaitumist méjutavad jarsud meeleolumuutused;

e uimastite farvitamisest tekkinud probleemide eitamine;

e vidga tosised kahjulikud tagajarjed (varqgused, kodust arajooksmised, koolist/t66st loobumine,
konfliktid peres, uimasteid mittekasutavate soprade kaotamine, kehakaalu muutused, maluliingad,
madal enesehinnang, depressiivsus).

Soltuvus:

e uimastid on omandanud keskse koha igap&evaelus;

e on tekkinud véorutusndhud, mistottu tarvitamise voi mittetarvitamise vahel puudub valikuvgimalus;
e uimastisdltuvuse eitamine;

e on suurenenud uimastite Uiksinda tarvitamine;

e kdrge taluvus uimastite (vélja arvatud alkohol) suhtes;

e agressiivne kditumine;

e valmisolek teha uimastite hankimise nimel ikskaik mida;

e seninioluliste harrastuste kadumine;

e kontrolli kadumine isikliku elu tle;

e maluliingad;

e isikuomaduste muutumine (viha, agressiivsus, enda vihkamine);

Uimastiennetuse dpetajaraamat phikoolile



e kehakaalu olulised muutused;

e korduvad edutud katsed uimastite tarvitamist vahendada v6i I6petada;

e drastilised tagajarjed (6pingute katkemine voi t66st ilmajaamine, perekondlike sidemete katkemine,
volad, tosised tervisehdired, seaduserikkumised).

Nii uimastite kuritarvitamine kui séltuvus uimastitest kuuluvad meditsiiniliselt
diagnoositavate psuihika- ja kaitumishéairete hulka.

Kasutatud kirjandus
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V AKTIIVTOOD

Uimastihariduse programm | kooliastmes

Teema
Alateema
ja aktiivt6o
nimetus

Teema
Alateema
ja aktiivtoo
nimetus

Teema
Alateema
ja aktiivt6o
nimetus
Teema
Alateema

ja aktiivt6o
nimetus

1. Otsuste langetamine

1.1. Tervisega seotfud otsused.
Aktiivt66 ,Otsustamise
valgusfoor™

1.2. Ravimid.

Aktiivt66 ,,Ravimid*

2. Meedia mé6ju

2.1. Reklaami eesmaérk ja
usaldusvaarsus. Aktiivioo
.Maiustused reklaamides”

3. Uimastite tarvitamise
po6hjused ja méjud

3.1. Ohud tervisele -
suitsetamine, alkohol,
energiajook. Aktiivto ,Alkohol,
tubakas ja energiajoogid”

4. Normatiivsed uskumused

4.1. Enamus ei farvita
uimasteid. Aktiivt66 , Alkohol,
tubakas ja energiajoogid*

Suhtlemine

1. Efektiivne suhtlemine

1.1. Véoralt taiskasvanult
abi kiisimine. Aktiivt66 ,Aita,
palun!”

2. Kehtestav kaitumine

2.1. Keeldumine kahjulikust
tegevusest. Aktiiviood
.Noustuda voi keelduda?” ja
.Ei taha ja ei tee”

3. Konflikti lahendamine

3.1. Minu ja teiste vajadused.

Aktiivto6 ,Erinevad soovid”

4. Suhete loomine,
ldhisuhted

4.1. Sobrad ja sdpruse
hoidmine.
Aktiivt66 ,Hea sober”

Enesejuhtimine,
emotsioonide ja stressiga
toimetulek

1. Eneseteadlikkus

1.1. Mina ja endasse suhtumine.
Igatihe individuaalsus ja
vaartuslikkus. Aktiivt66 ,Ma
armastan ennast”

2. Enesejuhtimine

2.1. Aja planeerimine, tervisele
kasulikud ja rédmu pakkuvad
tegevused. Aktiivt66 ,Jussi
péaev”

3. Stressi ja arevusega
toimetulek

3.1. Oma muredest réadkimine
ja tunnete véliendamine.
Aktiivto6 ,Mure”

4. Viha ja agressiivsus.
Toimetulek vihaga

4.1. Toimetulek vihaga.
Aktiivt6o , Tige tikker"

Moodulite alateemad on otseselt seotud inimesedpetuse riikliku ainekavaga. Aktiivt6ode dpitulemuste
hulgas on pohikooli riiklikus Gppekavas satestatu méargitud tédrniga*, tarnita on toodud tapsustatud
opitulemused, mis sisalduvad tdenduspdhistes uimastiennetusprogrammides.

Aktiivtoos esitatud teema taustavarv tahistab uimastihariduse programmi moodulit jargmiselt:

- 166 kuulub moodulisse ,Kriitiline ja loov mdtlemine, otsuste langetamine ja probleemide

lahendamine®;

166 kuulub moodulisse ,Suhtlemine®;

1606 kuulub moodulisse ,Enesejuhtimine, emotsioonide ja stressiga toimetulek”.

Uimastiennetuse dpetajaraamat phikoolile
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| kooliastme aktiivtéode sisukord

Kriitiline ja loov métlemine, otsuste langetamine ja probleemide lahendamine
1. Kritiline ja loov mdtlemine, otsuste langetamine
1.1. Aktiivt66. Otsustamise valgusfoor
1.2. Aktiivt66. Ravimid
2. Meedia moju
2.1. Aktiivto6. Maiustused reklaamides
3. Uimastite tarvitamise péhjused ja mojud
3.1. Aktiivto6. Alkohol, fubakas ja energiajoogid
4. Normatiivsed uskumused
4.1. Aktiivtos. Alkohol, fubakas ja energiajoogid

Suhtlemine
1. Efektiivne suhtlemine
1.1, Aktiivtoo. Aita, palun!
2. Kehtestav kaitumine
2.1. Aktiivto6. Noustuda voi keelduda
2.2. Aktiivtoo. Ei taha ja ei fee!
3. Konflikti lahendamine
3.1. Aktiivt66. Erinevad soovid
4. Suhete loomine ja lahisuhted
4.1, Aktiivt66. Hea séber

Eneseteadlikkus
Aktiivt66. Ma armastan ennast
Enesejuhtimine
Aktiivt66. Jussi paev
Stressi ja drevusega toimetulek
Aktiivt66. Mure
Viha ja agressiivsus. Toimetulek vihaga
Aktiivtoo. Tige tikker
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KRIITILINE JA LOOV MOTLEMINE, OTSUSTE
LANGETAMINE JA PROBLEEMIDE LAHENDAMINE

1. KRIITILINE JA LOOV MOTLEMINE, OTSUSTE LANGETAMINE

Kaalutletud otsuste tegemine on 6pitavnaguiga teinegiigapdevaeluksvajalik oskus, nditeks lugemisoskus.
Laste ja noorukite otsused on sageli impulsiivsed ja pohinevad emotsioonidel. Kasvueas lapse kognitiivse
arengu tase ei voimalda otsuseid fehes veel tagajargedele méelda. Kuna murdeeas kuuluvad riskide
vdtmine ja piiride katsetamine arenquliste véljakutsete hulka, on hea dpetada lastele ja noortele
oskust ofsuseid teha. Kaalutletud otsuste langetamise harjutamine turvalises olukorras ja lihtsamate
probleemidega loob eelduse teha labimdeldud otsuseid ka keerulisemates situatsioonides. See omakorda
aitab ara hoida riskide votmist seoses alkoholi jt uimastitega.

Oskust otsuseid teha saab harjutada eri meetoditega, naiteks sotsiaalsete situatsioonide analiilsi,
otsuste tegemise protsessi osaoskuste dpetamise, modelleerimise, rollimédngude jms kaudu.

Selles Gpetajaraamatus on ldhtutud Gldlevinud mudelist, mis ké&sitleb otfsustamist etapilise ehk
sammsammulise protsessina. Otsustamist peaks dppima ja harjutama kéigis kooliastmetes ja eri teemade
kaudu, et see oskus saaks kinnistuda ja muutuda harjumuseks. On hea, kui ka lapsevanemad teavad, et
koolis dpetatakse otsuste langetamise protsessi viiesammulise mudeli jargi, siis saavad nad kodus selle
omandamist toetada.

Otsuse tegemise esimene samm on probleemi kirjeldamine ja s6nastamine. Seejédrel moeldakse
vélja erinevaid voimalikke lahendusi. Sellele jargneb kaalutlemine, mis on iga lahenduse head
kiiljed ja véimalikud puudused. Neljanda sammuna tuleb 1abi méelda, kas otsus on kooskélas nii
enda kui ka tldtunnustatud vaartushinnangutega, ja valida kdige sobivam lahendus nii lGhi- kui
pikaajalises perspektiivis. Alles seejarel on aeg tegutseda ja fulemust hinnata.

Leia mitu véimalikku lahendust

¥

Métle labi iga valiku plussid ja miinused

¢

Vali endale parim lahendus

4

Tegutse ja anna otsusele hinnang

Joonis 11. Kaalutletud otsuse tegemise viis sammu.

Uimastiennetuse dpetajaraamat phikoolile
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Esimese kooliastme lastele Gpetatakse otsuste tegemist kolmeastmelise lihtsustatud mudelina, mille
stiimboliks on valgusfoor.

Seisatal
Matle!

Otsustal

Joonis 12. Otsustamise valgusfoor.

Lihtsustatud mudeli puhul pdleb 1. sammul valgusfooris punane tuli - see tdhendab, et tuleb seisatada
ja maaratleda probleem. 2. sammul péleb valgusfooris kollane tuli, mis suunab métlema erinevatele
valikuvdimalustele ja nende tagajargedele. 3. sammul péleb valgusfooris roheline tuli, mis tdhendab
parima valiku tegemist ja elluviimist.

I!m Kasutatud kirjandus
1. Meeks, L, Heit, P, Page, R 2009. Comprehensive School Health Education. Totally awesome

strategies for teaching health. McGrow-Hill, NY.
2. Botvin, G J. Life Skills Training. Promoting Health and Personal Development. Level One:
Grades 3/4. Teacher's Manual.
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Teema: otsuste langetamine.
Alateema: tervisega seotud otsused.

Opitulemused. Opilane:
e teab, mis on vaimne ja mis flilsiline tervis;
e vaértustab tervislikku eluviisi;
e eristab tervist mgjutavaid ja mittemdjutavaid otsuseid;
o rakendab opisituatsioonis otsustamise juures kolmeetapilist meetodit: seisata, motle, otsusta.

Vajalikud materjalid. Tahvel, t66lehed, juhtumikaardid, 6petaja lisamaterjal.

Taust. Kuna kaalutletud otsuste tegemine on oskus, siis loob selle harjutamine turvalises
keskkonnas ja lihtsamate probleemidega eeldused teha labimdeldud otsuseid ka keerulisemates
olukordades. Nii voib see dra hoida riskide votmist ka alkoholi jt uimastitega seoses.

Sissejuhatus. Tutvustage oOpilastele tunni teemat ja kiisige, milliseid otsuseid on nad teinud alates
hommikust kuni kdesoleva hetkeni. Markige kdik vastused tahvlile. Kiisige dpilastelt, milliseid otsuseid oli
kerge teha ja milliseid raske. Arutlege, et vahel teeme me méne véga tahtsa otsuse kiiresti ja motlematult,
samas mond vdheolulist otsust kaalume pikalt. Selgitage, et need otsused, mis puudutavad tervist, tuleb
alati |abi moelda.

Pohitegevused

1. Jagage Gpilastele esimene t66leht ning paluge see koos paarilisega taita. Tuletage vajadusel
meelde, mis eristab fliusilist ja vaimset tervist. Fiitsiline tervis on seotud inimese keha toimimisega,
vaimne fervis motete ja tunnetega. Anallilisige koos klassiga tulemusi ja mérgistage laste vastuse
jargi tahvlil olevad otsused kolme erineva varviga vastavalt nende mbjule.

2. Juhtige opilaste tdhelepanu sellele, et tervist méjutavad otsused peab péhjalikult [abi motlema,
kuna neil on olulised tagajarjed. Tutvustage opilastele t66lehtedel olevat otsustamise valgusfoori
(vt ka Gpetaja lisamaterjal).

3. Moodustage opilastest 2-4liikmelised grupid ning jagage igale grupile teine t66leht. Vaadake
koos |abi, mida t66lehel peab tegema. Seejarel loosige igale riihmale (ks juhtumikaart ning
paluge riihmal oma juhtumi p&hjal t66leht taita. T66 valmides paluge igal riihmal oma juhtumit
ja tulemusi klassikaaslastele tutvustada. Iga riihma t66 tutvustamise jarel arutage klassiga, kas
tegemist oli tervist méjutava otsusega.

Kokkuvéte ja p6hisonum. Rchutage Gpilastele, et paljud meie otsused peavad olema kaalutletud.
Ofsuste tegemiseks tuleb aeg korraks maha votta, et oleks véimalik teha enda ja oma tervise
heaks parim valik.

Léiminguvéimalused. T66 pakub voimalusi I6iminguks eesti keele (suuline ja kirjalik enesevaljendus)
ja liikluskasvatusega.

|!!J Kasutatud kirjandus

1. Botvin, G J, Life Skills Training. Promoting Health and Personal Development. Level One:
Grades 3/4. Teacher's Manual.
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Taida tabel. Kirjuta tahvlilt igasse tulpa sobilikke otsuseid.

Otsus ei mojuta
minu tervist

Otsus mojutab minu
faasilist tervist

Otsus mojutab minu
vaimset tervist

Otsustamise valgusfoor

Valausfooris psleb Kiisi endalt, mida peab
g . P Seisata! | otsustama. Milles on

punane tuli.

probleem?

Kisi endalt, millised on
Valgusfooris péleb - valikuvéimalused. Millised

. Motlel e )

kollane tuli. tagajarjed on erinevatel

valikutel?
Valgusfooris péleb Otsusta endale parima

. . Tequtse! .

roheline tuli. valiku kasuks.

Uimastiennetuse dpetajaraamat p&hikoolile
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Kasuta otsustamise valgusfoori ja leia olukorras parim lahendus.

D

Seisata ja kirjelda probleemi!

r Motle, millised on valikuvdimalused ja tagajarijed.

A
A
A

ﬂ

Valikud Tagajarjed
1. 1.
2 2.
3 3

D

A

r Otsusta, milline valikutest on parim. P6hjenda valikut.

r
r

Kas tehtud valikuga olid koik grupi liikmed néus?

Uimastiennetuse dpetajaraamat phikoolile
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Arko sai vanaemalt 5 eurot. Ta
ei suuda otsustada, kas kulutada
see kohe maiustustele vdi panna
hoiukarpi. Hoiukarpi kogub ta

raha uue videomangu ostmiseks.

Katre sai klassikaaslaselt
siinnipdevakutse, kuid pidu
toimub samal ajal kui tema
vaikese 0e siinnipdev. Ta ei
oska otsustada, kummale
siinnipdevapeole minna.

Pelle peab otsustama, kas minna
koos naabrite perega matkale.
Matkal 66bitakse telgiga metsas,
Pelle aga kardab metsas olla, kui
pimedaks laheb.

Laura-Liisa néeb, kuidas sébrad
mangivad jarve jaa peal kulli. Ta
tahaks ka teistega mangida, aga
ema ei lubanud tal jaale minna.

Renar ei suuda otsustada,
kas vaadata telekast veel tiks
multikas voi hakata 6ppima.

Kelli ei suuda otsustada, kas
minna kooli oma lemmikseeliku
véi -piikstega. Oues on lumi maas
ja tuiskab.

Uimastiennetuse dpetajaraamat p&hikoolile
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Marten ei suuda otsustada, kas
hakata sellel aastal kdima judo-
voi korvpallitreeningutes. Tema
sober hakkas kdima judos, aga

kodus meeldib talle koos isaga

korvpalli mangida.

Sandra ei suuda otfsustada,
kas minna 66seks sdbranna
juurde voi meisterdada emaga
koos joulukaarte. Kaartide
meisterdamise oli ta emaga
hommikul kokku leppinud.

Aleksander ei suuda otsustada,
kas ronida kdrge puu otsa kooli
hoovis. Ta tahab klassikaaslastele
ndidata, kui julge ta on, aga
dpetajad ei luba koolis puude
otsas ronida.

Mia laks s6brannaga tiilli. Nad
madlemad olid selles vérdselt
sitidi. Mia ei suuda otsustada,
kas vabandada sdbranna ees ja
leppida dra véi mossitada niikaua,
kuni sébranna vabandust palub.

Marit tuleb koolist koju ja naeb,
et kiilmkapis on poolik pudel
siidrit. Ta ei suuda otsustada, kas
proovida seda salaja ema pudelist
vOi mitte.

Andreas naeb, et temast vanemad
poisid teevad kuuri taga suitsu.
Need poisid on tema sdbrad. Ta ei
tea, kas minna nende juurde juttu
raakima voi soita rattaga teisele
poole.

Uimastiennetuse dpetajaraamat phikoolile
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Aktiivio6. Ravimid

Teema: ofsuste langetamine.
Alateema: ravimid.

Opitulemused. Opilane

o teab, et ravimeid voetakse siis, kui ollakse haige, ning et ravimid véivad olla inimese tervisele
ohtlikud*;
o teab, et ravimit tohib vdtta ainult vanema vai arsti loal ja juuresolekul.

Vajalikud materjalid. To6lehed.

Taust. Ravim on aine, mis on ette ndhtud haigete ravimiseks, haigusseisundi kergendamiseks,
haiguste drahoidmiseks voi diagnoosimiseks. On ravimeid, mida saab osta apteegi kasimiitgist,
ja selliseid, mida saab soetada vaid retsepti alusel. Igasuguste ravimite liig- ja vaartarvitamine on
tervisele vaga ohtlik, see voib I6ppeda dgeda voi kroonilise miirgistusega. Alati tuleb pohjalikult
|abi lugeda ravimi infoleht ning vajadusel pidada nou arsti voi apteekriga. Lastele tuleb réhutada,
et ravimit ei fohi mitte kunagi omapai votta. Ravim, mis aitab thte inimest, ei pruugi samamoodi
toimida teisele. Iga inimese organism on eriline ning ravimite tarvitamisel on oluline seda fakfti
silmas pidada. Tund réhutab, et ravimid sisaldavad tugevatoimelisi aineid ning neid tohib votta
ainult taiskasvanu jarelevalve all.

Tunni sissejuhatus. Kiisige pilastelt, millal nad viimati haiged olid. Kas nad kéisid arstijuures? Kas nad
rohtu votsid ja mis kujul see oli (siirup, tabletid, inhalaator vms)? Kas rohu vétmine aitas neil paraneda?
Seejdrel selgitage Gpilastele ravimi moistet ja tooge moéni naide.

Pohitegevused
Lugege ette katkend Heljo Manni raamatu , Koer taskus” (196 7) peatiikist,Nassu hakkab arstiks". Paluge
opilastel méelda vastused jargmistele kiisimustele.

e Mis juhtus Taaviga edasi?

e Mida Taavi valesti tegi?

Katkend ettelugemiseks (,Nassu hakkab arstiks“)

Ent N&ssu ei norutanud kaua.

.Kui sa gripis olid ja rohtu votsid, siis sa said terveks, eks?" kiisis Nassu.
.Sain,” vastas Taavi.

.Aga kui enne haigust rohtu votta? Siis ei jd4qgi haigeks.”

,Ei tea-a,” venitas Taavi.

.Aga mina tean,” Gtles N&ssu. ,Kui sa enne haigust rohtu vdtad, siis oled kogu aeq terve ega jaa lldse
haigeks.” Ja Nassu kaskis Taavil apteegikapist rohtu otsida.

Apteegikapp oli kdrgel.

Taavi tiris apteegikapi juurde tooli ja ronis sellele. Kuid apteegikapp oli lukus.
.Keera uks lukust lahti. V6ti on kapi otsas,” kdskis Néssu.

Taavi tousis kikivarvukile, sai votme katte ja keeras ukse lukust lahti.

Kapis oli pulbreid, tablette ja rohupudeleid.

Taavi ei teadnud, missuguseid pulbreid ja tablette peab votma.

.Proovi igalihest natuke,” dpetas Néssu, ,liks on ikka Gige.”

Uimastiennetuse dpetajaraamat p&hikoolile



Taavi tassis koik rohud lauale. Proovis ise ja andis ka N&ssule. Méni oli hirmus kibe, aga moni oli nii
magus, et Taavi vottis teist korda veel.
Kui kéik rohud said proovitud, hakkas uni Taavit hirmsasti vaevama. Ta laks voodisse tagasi ja oli
veendunud, et enam ta haigeks ei jaa.
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Lugege eel- ja jarellooks ka peatiikke ,Isa ja ema lshevad kiilla“ ning .,Arkamine",
1. Paluge dpilastel taita t66lehelt Gilesanne 1. Seda vaib teha koos pinginaabriga. Kui kdik 6pilased
on (lesande Iopetanud, kontrollige tlesande vastuseid. Selgitage vajadusel keerulisemate

sonade tdhendust.

Suhkruhaigus - krooniline haigus, mille puhul ei foodeta kehas insuliini, veresuhkru tase

organismis voib olla vdaga kdikuv ja viia teadvusekaotuseni.
Insuliin - aine, mille abil hoiab keha veresuhkru taseme normis.
Vaktsiin - ennetav rohi, mis ei lase haigustekitajatel end organismis sisse seada.
Inhalaator - seade, millest hingatakse sisse hingamisteid avavat ravimit.
2. Kinnitage, et mitte mingil juhul ei tohi tarvitada ravimeid iseseisvalt. Erandiks on juhud, kui haigus
on krooniline, arst on maaranud kindla ravi ning laps oskab raviskeemi taita (naiteks inhalaatori

kasutamine vdi endale insuliini sistimine insuliinististlaga).

3. Paluge taita t6olehelt Glesanne 2. Selles tuleb seada segipaisatud sGnadest kokku ravimi
kasutamise reegel. Oige sdnade jarjestus on:,Ravimit tohin vatta ainult vanemalt vai arstilt.”

Pohisonum. Rohutage opilastele, et tiksinda ei tohi laps kunagi ravimeid votta, vaid alati tuleb
nou kiisida vanemalt voi arstilt. Selgitage, et ravimeid tuleb alati kasutada suure ettevaatlikkusega,
kuna need sisaldavad tugeva toimega aineid, mille kogused on eri vanuse ja haiguse korral véga
erinevad.

Loiminguvéimalused. T66 pakub voimalusi 16iminguks eesti keelega (tekstianallilis, voorsonad,
lugemisoskuse harjutamine, lausete moodustamine).

|!m Kasutatud kirjandus
1. Méand, H 1967. Koer taskus. Tallinn, kirjastus Eesti Raamat.

2. Kull, M, Saat, H, Kiive, E, Kuusk, E, Kdiv, K 2002. Sotsiaalsete toimetulekuoskuste Gpetus.
Opetajaraamat 1.-3. klassile. Tallinn, Avita.

Lisamaterjal
1. Ménd, Helju 1967. Koer taskus. Tallinn, kirjastus Eesti Raamat.
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ISA JA EMA LAHEVAD KULLA

Taavi keeras silmad seina poole, et rutem magama jdada. Ta pidi tdna silmapilk uinuma, sest ema ja isa
tahtsid kiilla minna. Aga und ei fulnud. Teises toas raakisid ema ja isa tasakesi juttu. Taavi kikitas kdrvu.
.Kas me ikka julgeme teda Uksi jatta? Viimaks juhtub midagi,” tGitles ema isale.

.Mis siin juhtuda saab,” vastas isa.

.Lasteaias on niitid tuulerduged,” réédkis ema edasi, ,need on vdga nakkavad, akki jaab Taavi sel ajal
haigeks, kui me &ra oleme.”

Isa muutus pahaseks:

.Sina kardad alati liiga palju. Vaata parem, kas Taavi juba magab.”

Taavi pigistas ruttu silmad kinni ja tegi, nagu magaks. Ta tundis, kuidas ema ta kohale kummardus ja
tekki kohendas. Taavi tahtis kded (imber ema kaela panna ja talle teist korda head 66d soovida. Kuid siis
meenus Taavile, et ta pidi silmapilk uinuma, ja fa pigistas silmad veel rohkem kinni.

.Magab,” Gitles ema ja laks isaga kiilla.

Niipea kui uks nende jarel sulgus, tegi Taavi silmad lahti ja Gtles N&ssule:

.Kas sa kuulsid, tuulerduged on véga nakkavad. Akki me jaame sinuga tana dhtul haigeks.”

.Mina ei ja3," titles N&ssu kindlalt.,,Mina olin lasteaias sinu pliksitaskus ja minu peale tuul ei puhunud.”
.See ei tdhenda midagi,” vaidles Taavi, ,mul olid lasteaias kaed taskus ja pisikud olid kiitine all.”

Selle peale ei osanud N&ssu midagi kosta.

Taavil hakkas Nassust kahju ja ta kisis:

.Kas sa oled mures?”

Né&ssu noogutas, sest talle ei meeldinud tuulerdugetesse jaéda. Taavile ka ei meeldinud.

ARKAMINE

Taavi arkas tles imelikus toas. Kodutuba see kiill ei olnud. Siin oli k&ik nii lage ja valge ja lagi oli hirmus
korgel.

Ema oli kiilast tagasi tulnud ja istus fema voodi juures. Kuid miks ta istus? Ja miks Taavi tildse voodis oli,
praegu oli ju pdev? Aga kui paev oli, siis pidi ju ema t66! olema ja Taavi lasteaias?

Taavi tahtis kisida, kus ta on, kuid sénad tulid aeglaselt suust valja. Nii aeglaselt, et |dksid sassi, ja Taavi
ise ei saanudki aru, mida ta fahtis kisida.

Ema hakkas Taavit kallistama.

,Oh sa mu vdike rumal poiss! Ometi drkasid kord dles. No (itle, miks sa neid rohtusid nii palju s6id? See
tegigi su haigeks.”

Imelik kiisimus - miks? Taavi ei tahtnud ju tuuleréugetesse jdada ja Nassu kéaskis tal neid siitia. Aga see
oli liiga pikk jutt ja Taavi ei viitsinud raakida.

.,Oh sa mu véike rumal poiss,” titles ema veel kord, ,lama niitid rahulikult, siis sa saad terveks ja ma viin
sinu haiglast koju. Kas tahad, ma toon sulle N&ssu seltsiks?"

Taavi raputas pead: ,Ara t0o."

Ta ei tahtnud Nassut ndha. Ta oli Nassu peale pahane, sest see oli ju Nassu, kes (itles: ,Vota apteegikapist
rohtu.” Nassu kaskis: ,,Proovi igast karbist natuke.” Ndssu 6petas: ,,Kui sa enne haigust rohtu votad, siis
oled kogu aeg terve eqa jaa iildse haigeks.” Taavi vottis ja peab niilid haiglas lamama.

.Nassu pole kellegi sdber,” motles Taavi.

Uimastiennetuse dpetajaraamat p&hikoolile



| Tooleht |

Ulesanne 1. Mida haiguse korral teha? Uhenda esimese tulba laused numbrite
abil teise tulba lausetega.

1. Margitil on suhkruhaigus. Ta kasutab arstilt saadud
inhalaatorit.

2. Albertil on dietolmule allergia. Arst annab talle valuvaigistit.

3. Laural tdusis kérge palavik ja 6 Taldpetab selleks korraks
ta kohib. mandariinide s6omise.
4. Robinil on astma. ___ Ema annab talle hommikuti
allergiarohtu.
5. Lisettel valutab kurk. Ta stistib arstilt saadud insuliini.

6. Kevin s66b mandariine ja talle
tulevad mingid imelikud punnid.

Medodde siistib talle gripivaktsiini.

7. Markusel valutab koht. ___Isa annab talle gripiteed juua.

8. Kaial on nohu ja tal on nina kinni. = Vanaema paneb talle silmatilku.

9. Helen murdis kdeluu ja see valutab. ~ Medddeannabtallekdhuvalurohtu.
10. Silja ei taha grippi jaada. Vanaisa annab talle ninatilku.

11. Kaarlil on silmapdletik. Ta joob sooja meegqa teed.

Ulesanne 2. Sea sonad digesse jarjekorda.

RAVIMITE KASUTAMISE REEGEL:

tohin ainult votta vanemalt Ravimit arstilt vOi
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2. MEEDIA MOJU

Meedia roll meid Umbritsevas keskkonnas suureneb pidevalt, kuna kasvab ka mitmesuguste
meediakanalite hulk. Laialt levinud meediumid meie Gmber on néiteks triikiajakirjandus, raadio,
televisioon, internetipdhised meediakanalid, infoagentuurid ja filmid.

Igas meediakeskkonnas vdime kokku puutuda reklaamidega, mille eesmérk on inimesi mdjutada.
Reklaamid on osa meie igapdevaelust. Me vdime neid kohata tdnaval, bussis ja autoga sdites, kodus
televiisorit vaadates ja raadiot kuulates, ajakirju lugedes ja kdikjal internetis. Reklaamid méjutavad
paljusid meie tarbimisotsuseid. Kui teame, miks ja kuidas reklaame vélja t66tatakse ja kuidas meid
mojutada tahetakse, saame oma valikuid teha teadlikumalt.

Reklaam on tasu eest edastatav avalik teave kaupade, teenuste, trituste voiideede kohta. Selle eesmark
on ihelt poolt informeerida inimest kauba vdi teenuse olemasolust, omadustest vdi vdimalustest seda
omandada ning feiselt poolt méjutada inimest tarbima just seda teenust véi kaupa.

Reklaame vGib jaotada nende sisu jargi kommertsreklaamiks (tootfe, teenuse voi firma reklaam),
poliitiliseks reklaamiks (valija otsuste m&jutamine) ja sotsiaalreklaamiks (mdtteviisi, kditumise
vms muutmine eesmargiga saavutada Ghiskonnale positiivne muutus).

Reklaam vdimaldab tarbijal ennast reklaamitavaga samastada ning teatavate toodete tarbimise teel
rahuldada tema jaoks olulisi vajadusi. lga reklaam annab mingi lubaduse ja dpetab, kuidas see
lubadus t&itub. Lubadused on seotud sihtriihmale oluliste vaartustega. Peamised vajadused ja vaartused,
millele reklaamid on iles ehitatud, on:

o bioloogilised vajadused (s66mine, turvatunne, seksuaalsus jms);

o sofsiaalsed vajadused (sdbrad, ldhedus, karjaar jms);

e nauding (meeldivad maitsed, mugav kodu, puhkuseveetmise ménud, meelelahutus jms);
o prakfilised eelised (prakfilisus, t6husus, lihtsus, kvaliteet).

Sihtrithma moéjutamiseks kasutatakse mitmesuguseid vétteid. Oskus mojutamisvotteid &ra
tunda ja l&abi ndha annab opilastele véimaluse tajuda paremini reklaami olemust ja vajadusel seista vastu
selle majule. Mgjutamisvotete ja reklaamistrateegiate variatiivsus on suur, jargnevalt on esitatud méned
sagedamini kasutatavad.

e Kuulsuse arvamus: tuntud inimene tutvustab toodet, rdakides, kui hea see on voi kuidas tema
seda kasutab (naiteks sportlane deodorandi kasutamisest).

o Autoriteedi arvamus: erialaspetsialist raégib toote efektiivsusest (nditeks hambaarst hambapasta
téhususest).

o Teaduslik tdendus: pakutakse numbreid ja n-6 téendeid, jatmaks muljet, et toote mdju on
teaduslikult tGestatud ja toode ise usaldusvdarne (naiteks kortsudevastane kreem).

o Vordlevad katsed: pakutakse arvamuskiisitlusi ja vordlevaid katseid, veenmaks, et iks toode on
teistest parem (naiteks sampoon). Kasutatakse véljendeid ,s6ltumatu instituut®, ,tavaline toode"
jms.

o Demonstratsioonid:naidatakse, kuihastitooted voiteenused toimivad (nditeks ndudepesuvahend).

o Liialdamine: reklaamitav foode on ,parim”, ,kvaliteetseim”, ,soodsaim", ,maitsvaim”. Kasutatakse
sonu ,.super”, ,revolutsiooniline”, ,enneolematu” jms (néiteks salenemispreparaat).
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e Meelitamine: jdetakse mulje, nagu oleksid teiste toodete kasutajad rumalad ja ajast maha jaanud,
reklaamitava toote aga ostavad endale asjatundlikud, moekad ja innovaatilised inimesed (naiteks
telefonid jm tehnikaseadmed).

o ,Kbdik teevad nii": jaetakse mulje, nagu kasutaksid seda toodet kdik (nditeks nutitelefon).

e Seksuaalsuse rohutamine: kasutatakse atraktiivseid modelle, et tekitada tunnet, nagu muudaks
toode romantiliseks voi seksuaalselt atraktiivseks (naiteks 16hnadli).

¢ Nauding ja puhkus: veendakse, et toote tarbimine lisab elule r66mu, naudingut ja 166gastust
(néiteks alkohol).

e Hirmutamine: toote mitteomamine v6ib kaasa tfuua probleeme, mahajatmise partnerivoitérjumise
soprade poolt (nditeks kddmavaba Sampoon, deodorant).

e Huumor: toodet kasutades saab nalja (naiteks 6lu).

e Populaarsus: toote tarbimine lisab populaarsust ja toob juurde sépru (néiteks kartulikrépsud).

« Oige tehing: kinnitatakse, et just niiiid selle toote v&i teenuse omandamine on hea tehing (n&iteks
ajakirja tellimine).

Reklaami mdju meile séltub paljuski sellest, kas kuulume konkreetse reklaami sihtriihma hulka vdi mitte.
Iga reklaami loomisel piitakse ldhtuda sihtriihma vaartushinnangutest, seega lubatakse peale toote
tarbimise ka lisavaartusi (kuulumist riihma, sotsiaalse staatuse muutust vms). Sellistele sotsiaalsetele
mojutusele on eriti tundlikud lapsed ja noored, kellele eakaaslaste tunnustus on vaga tahfis.
Eraldi peaks lahti mdtestama alkoholireklaame, kus kujutatakse [6busaid, vahvaid, kangelaslikke ja teisi
ponevaid tegelasi alkoholi tarbimas.

Mitte ainult reklaamid ei mdéjuta meie otsuseid, vaid seda teeb kogu Umbritsev meediakeskkond.
Meediatoostus leiab tha uusi kanaleid inimesi mojutada, naiteks sotsiaalmeedia, sponsorluse,
ristturunduse jms kaudu. Seetdttu on oluline, et lapsed ja noored moistaksid meedia, sh reklaamide
olemust ja m&jutusvotteid ning oskaksid vastu seista voimalikule survele. Teadlikkus aitab neil vastu
panna ka survele farvitada alkoholi ja fubakat.

|!m Kasutatud kirjandus
1. Bachmann, T 2009. Reklaamipsiihholoogia. AS llo.

2. Botvin, G J. Lifeskills Training. Promoting Health and Personal Development. Teacher’s
Manual 2.

3. Kask, K 2013. Meedia méju. AS Bit.

4. Ugur, K 2004. Meediadpetus pshikoolis. Tugimaterijale dpetajale. Tartu Ulikooli kirjastus.
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Aktiivio6. Maiustused reklaamides

Teema: meedia maju.
Alateema: reklaami eesmérk ja usaldusvaarsus.

Opitulemused. Opilane:
o selgitab, kuidas reklaamid vGivad mojutada inimeste kaitumist ja otsuseid*;
o selgitab, mis on reklaami eesmark;
e mobistab, et reklaamis esitatu ei pruugi vastata tgele.

Vajalikud materjalid. Té6lehed, 6petaja lisamaterijal.

Taust. Reklaamid majutavad inimese, eriti noore inimese k&itumist ja valikuid vaga jduliselt.
Igapédevases teabeviljas esitatakse reklaame, mis naitavad tervist kahjustavaid tegevusi ja
harjumusi ohutute ning meeldivatena. Seetéttu on lastele juba varases eas vaja selgitada
reklaamide eesméarke ja meetodeid, et 6petada neid analltisima reklaamitava foote voi tegevuse
tegelikke omadusi ja mdju inimesele.

Teema sissejuhatus. Paluge Gpilastel klassi aknast vélja vaadata ja kiisige, kas nad markavad monda
reklaami. Kui nad ménda néevad, siis kiisige:

¢ mida reklaamitakse?

¢ miks see reklaam on sinna pandud?
Kui aknast (ihtegi reklaami ei paista, siis kiisige, kus opilased reklaame nainud on. Seejarel paluge
nimetada, millised reklaamid on hasti meelde jaanud. Arutage, miks reklaame tehakse. Arutage ka, kes
reklaame tellivad ja tahavad, et neid esitatakse.

Pohitegevused
1. Naidake opilastele Giht maiustuse telereklaami (vt Gpetaja lisamaterijal).
2. Parast klipi vaatamist kisige Gpilastelt jargmisi kiisimusi ning kirjutage vastused tahvlile.

Mida reklaamitakse?

Milline firma on selle reklaami tellinud? Miks? (Vastusena ei pea nimetama firma nime, vaid
piisab tedmisest, et tellija on see firma, kes neid maiustusi teeb vdi miitib.)

Mis motted sul tekkisid, kui sa seda reklaami vaatasid? Kas tekkis isu?

Kuidas reklaam mgjutab inimese kaitumist?

Milliseid maiustusi sa veel tead?

Kui palju voiks laps iga pdev maiustusi stitia?

Mis juhtub, kui liiga palju maiustusi stitia?

3. Paluge opilastel taita t6cleht ning seejédrel igalihel teistele oma t66d koos selgitusega
demonstreerida.

Kokkuvéte ja pohisonum. Reklaamide peamiseks eesmérgiks on toodet mutia. Kui me teame,
mis on reklaamide eesmaérk, siis mdistame, et meid tahetakse méjutada ja suunata toodet ostma.
Oluline on maista, et reklaamid ei edasta toote kohta kogu tode ja oma valikute tegemisel tuleb ise
anallitisida ofsuse haid ja halbu kiilgi.
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(tfoitumine).

|!!] Soovitatav kirjandus
1. Bachmann, T 2009. Reklaamipsiihholoogia. llo AS.
2. Kull, M, Saat, H, Kiive, E, Kuusk, E, Kdiv, K 2002. Sotsiaalsete toimetulekuoskuste Gpetus.
Opetajaraamat 1. -3. klassile. Tallinn, Avita.
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Lopeta laused ja vasta kiisimusele.

Minu lemmikmaiustus on

Mida voiksid siitia maiustuste asemel? Joonista!
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3. UIMASTITE TARVITAMISE POHJUSED JA MOJUD

Pole voimalik anda tihest vastust kiisimusele, miks inimene uimasteid tarvitab. Paljud lapsed ja noorukid
proovivad uimasteid, kuid vdhesed hakkavad neid requlaarselt pruukima. Teaduslikele uurimustele
tuginedes saab vaita, et uimastite requlaarne kasutamine on seofud paljude riskifaktoritega. Samas ei
toimi riskifaktorid iseeneslikult, need vaid suurendavad requlaarse uimastitarvitamise ehk kuritarvitamise
tdendosust.

Peamised riskifaktorite grupid on jargmised.

¢ Individuaalsed faktorid ehk psiihhofiisioloogiline haavatavus uimastite suhtes. Moni
inimene on uimastite toime suhtes tundlikum kui teine. Selle pdhjused vdivad olla bioloogilist laadi
ehk parilikud (naiteks mitmesuguste ensiiimide aktiivsuse eripédra organismis), narvististeemi
erutus- ja pidurdusprotsesside tasakaalustamatus, suur elamustejanu, impulsiivne kaitumine
jne. Oluliseks m&jutajaks on enesehinnang ja omandatud sotsiaalsete oskuste tase. Inimene on
psuihiliselt tundlikum ka siis, kui ta kogeb elus raskeid kaotusi vdi peab hakkama saama vddras
kultuuri- ja keelekeskkonnas.

¢ Perega seotud faktorid. Oluliselt suurem on risk lastel, kelle vanemad v6i pereliikmed tarvitavad
uimasteid voi véljendavad soosivat suhtumist sellesse. Halvad suhted kodus, vanemlik ile- voi
alahooldamine ja majanduslikud raskused on samuti uimastitarvitamist soodustavad asjaolud.

¢ Kooli ja sopradega seotud faktorid on néiteks halb mikrokliima koolis, toimetulematus
oppetddga ning koolist valjalangemine, puudulik tervisekasvatuse alane tegevus koolis, |dvimine
sopradega, kes juba on uimastitarvitajad, sdprade puudumine ja tarjutus eakaaslaste poolt.

e Kultuurilis-ihiskondlikeks riskifaktoriteks on uimastite kerge kéattesaadavus ning
uimastitarvitamist soodustavad seadused ja kultuurinormid (néiteks peetakse alkoholi tarvitamist
Eesti kultuuri osaks ja meie kultuuri n-6 marjaks kultuuriks). Olulist rolli mangib ka meedia
(néiteks alkoholireklaamid) ning noorte iidolite poolt edastatav sonum uimastitarbimisest kui
normkaitumisest. Mida vahem on lastel ja noorukitel véimalusi spordi- ja huvitegevuseks, seda
kergem on neid m&jutada uimasteid tarvitama.

Tavaliselt alustatakse uimastite proovimisega umbes 12-14aastaselt. Mdnest proovijast vdib saada
uimastite requlaarne ehk kuritarvitaja, monel aga kujuneb vélja fiilsiline ja psiihiline séltuvus
uimastitest. Nii uimastite kuritarvitamine kui ka sdltuvus on kliiniliselt diagnoositavad haigusseisundid,
mis vajavad ravi ja rehabilitatsiooni. Sellistel seisunditel on véga kurvad tagajérjed - dpingute katkemine
voi tokaotus, perekondlike sidemete katkemine, vélad, tdsised tervisehdired, seaduserikkumised jne.

Ei saa ennustada, kellest voib vélja kujuneda uimasti kuritarvitaja voi -séltlane ja kellest mitte. See oleneb
paljudest teguritest, millest maaravamaks on inimese psiihhofiisioloogiline haavatavus uimastite suhtes.
Olulised on ka kasutatava uimasti tarvitamisviis, toime isedrasused ning keskkond, kus inimene viibib.

Vaata ka pdhjalikku tilevaadet teooriaosas (Ill ptk ,,Uimastitarvitamise pGhjused”).
|!m Kasutatud kirjandus
1. Harro, J 2006. Uimastite ajastu. Tartu Ulikooli kirjastus.

2. Preventsiooni kasiraamat. Alkohol, narkootikumid ja tubakas (toim van der Stel, J) 2001.
Tallinn.
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3. Tacke, U 2008. Psiihhoaktiivsete ainete tarvitamisest tekkinud probleemid. - Kuidas aidata
psiiihikaprobleemidega noorukit (foim Laukkanen, E, Marttunen, M, Miettinen, S, Pietikainen,
M). AS Medicina.

4. Uimastite farvitamine koolinoorte seas: 15-16aastaste dpilaste legaalsete ja illegaalsete
narkootikumide kasutamine Eestis. Uurigu raport (toim Kobin, M, Vorobjov, S, Abel-Ollo, K,
Vals, K) 2012. Tallinna Ulikooli rahvusvaheliste ja sotsiaaluuringute instituut, Tervise Arengu
Instituut.

©
:0
:0
——
=
-—
=
@©
Q
=
—
7))
=
=
o
=

Uimastiennetuse dpetajaraamat p&hikoolile



4. NORMATIIVSED USKUMUSED

Uuringud on ndidanud, et tiheks noorte uimastite tarvitamist majutavaks tequriks on uskumused selle
kohta, kuivdrd levinud on suitsetamine, alkoholi vdi teiste uimastite tarvitamine. Sageli on noorte
seisukohad selles osas ekslikud, kuna hinnatakse (le tegelikku tarvitamisulatust. Info, mis ei ole tdene,
kuid mida usutakse olevat téene, vdoib omakorda kujundada norme, mis ei vasta tegelikkusele. Hoiak
.koik teevad nii” julgustab ka ise proovima ja tarvitama, sest just murdeeas on véga oluline tunne, et
kuulutakse eakaaslaste hulka ja saadakse neilt tunnustust.

Seetdttu on uimastihariduse tiheks osaks arutleda nn normatiivsete uskumuste ile. Seda tehes saab
esitleda toeseid fakte, korrigeerida seniseid uimastite ja uimastitarvitamisega seonduvaid uskumusi
ning foetada neid seisukohti, mis aitavad dpilastel hoiduda uimastite tarvitamisest.

Uimastiennetusprogrammides on iiha enam on leidnud kinnitust teadmine, et oluline on kujundada
hoiak, mille jargi uimastite tarvitamine ei ole norm. Kuigi uimastite proovimine murdeeas on kiillaltki
levinud, pole uimastite reqgulaarne tarvitamine sagedane. Teadmine, et suurem osa murdeealistest ei ole
regulaarsed tarvitajad, aitab uimastitest hoiduda.

Opilaste uskumused ja hoiakud uimastitarvitamise leviku kohta véivad tuleneda meediast, filmidest
ja seriaalidest, muusikavideotest, reklaamidest ja uudistest. Nende pdhijal luuakse endale pilt, et
uimastitega riskimine on véaltimatu osa noortekultuurist. Kui Gpilasele edastada sonumit, justkui paljud
noored suitsetaksid ja tarvitaksid narkootikume, mdjub see varjatud reklaamina ning tekitab noores
tunde, et temaga on midagi valesti, kui ta uimasteid ei puutu.

Seega on dpetaja lilesanne uuringutulemuste kaudu selgitada, et uimastite tarvitamine ei ole norm, vaid
enamik noori on mittesuitsetajad, kdik noored ei ole regulaarselt purjus jne. Opetaja saab arendada ka
opilaste kriitilise motlemise oskust, selgitades naiteks, mis eristab statistilisi tulemusi siis, kui raégitakse
uimastite tarvitamisest "elu”, “viimase aasta” vdi “viimase kuu” jooksul. Statistika esitamisel peaksid
olema selgelt vélja toodud need néitajad, mis annavad dpilasele teadmise, et paljud noored ei tarvita
uimasteid.

Senised uimastiennetusprogrammide hindamised on naidanud, et normatiivsete hoiakute kujundamine
on oluline element neis programmides, mis on aidanud &pilaste uimastite tarvitamist &ra hoida.

|!ﬂ Kasutatud kirjandus
1. Foxcroft, D R, Tsertsvadze, A 201 1. Universal school-based prevention programs for alcohol
misuse in young people. Cochrane Database of Systematic Reviews.
2. UNPLUGGED 2007. Handbook for the teacher. A programme of EU-DAP, European Drug
Addiction Prevention. EU-DAP trial, Turin.
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Aktiivioo. Alkohol, tubakas ja energiajoogid

Teema: uimastite tarvitamine, selle pohjused ja maju.
Alateema: ohud tervisele, suitsetamine, alkohol, energiajook.

Opitulemused. Opilane:
o teab alkoholi, fubaka ja energiajookide toimet organismile;
e oskab hinnata nende tarvitamisega seotud terviseriske;
o vaértustab tervislikku eluviisi*.

Vajalikud materjalid. Té6lehed, 6petaja lisamaterijal.

Taust. Alkohol, fubakas ja energiajoogid on laialt levinud ning nendega puutuvad kokku juba
esimese kooliastme opilased. Arvamused ja teadmised neist on véga erinevad ja séltuvad nii
eakaaslaste kui lapsevanemate hoiakutest. Oluline on, et Gpilastel kujuneks alkoholi, tubaka ja
energiajookide tarvitamise suhtes hoiak, et need tegevused kahjustavad tervist. Ka on tahtis
rohutada, et eriti ohtlikud on tubakas, alkohol ja energiajoogis sisalduv kofeiin laste ja noorte
tervisele. Terviseriskide selgitamisel tuleb ldhtuda Gpilaste vanusest ning hoiduda liigsetest
detailidest. Tund aitab tdiendada ja korrigeerida 6pilaste teadmisi uimastite majust organismile.

Tunni sissejuhatus. Tundi alustades tutvustage lastele tfunni teemat. Esitage neile oma sdnadega
kokkuvéte jargnevast suures kirjas tekstist: http://www.eestisport.ee/uudised/63-jalgpall/3793-ragnar-
klavan-lapsed-ei-peaks-energiajooke-tarbima.html. Ara toodud allpool, vikeses kirjas tekst on dpetajale
lisainformatsiooniks. Voite kasutada ka teksti 6petaja lisamaterjalides.

Eesti parim jalgpallur Ragnar Klavan lausub véarskes Jalkas, et jalgib tippsportlasele
kohaselt vaga tapselt oma meniid ning on selleks kaasanud isegi toitumisspetsialisti.
Ta toetab poeketi Rimi hiljutist algatust, kus pooratakse tédhelepanu noorte liiga suurele
energiajookide lembusele.

“Olen kindlasti néus sellega, et energiajooke ei tohiks tarbida karastusjoogina véi nn
trendijoogina, nagu seda praegusel ajal jarjest siivenevalt tehakse. Teatud erandlikes
situatsioonides, kui on vajalik pikaajaline vaimuerksus, naiteks on vaja pikalt autoga séita,
on aktsepteeritav, et energiajookide tarbimine jaab riske arvesse vottes iga inimese vabaks
valikuks. Kuid ausalt 6eldes ma ei nae pohjust, miks lapsed peaksid iildse energiajooke
jooma,” iitleb Klavan.

“Oleme sellest teemast ka koondises raakinud. Energiajoogid ei anna ju tegelikult energiat
juurde, vaid mobiliseerivad organismi selliselt, et hakatakse rohkem organismis leiduvaid
ressursse kulutama, energiat footma. Nad ei anna rohkem energiat kui tavaline limonaad,”
lisab Bundesliga vutimees.

Klavaniga ndustub Eesti koondise arst Kaspar Rodivassepp. “Suurtes kogustes véi pikaajalisel
regulaarsel tarbimisel véivad energiajoogid pdhjustada néiteks peavalu, rahutust, drevust, erinevaid
stidameprobleeme, soodustada psiiihiliste probleemide teket, halvendada une kvaliteeti, aeglustada
taastumisprotsesse koormuse jargselt, tekitada séltuvust jne. Naiteks kofeiin viib organismist vedelikku
ja kaltsiumi vélja, mis soodustab lihaskrampide teket ja pikas perspektiivis luude hdrenemist,” selgitab ta.
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“Spordis aitavad sooritusele ja arengule kaasa tark treenimine, dige treeningu ja puhkuse tasakaal,
kvaliteetne uni, tervislik ja mitmekiilgne toitumine. Energiajooke ei tohiks segamini ajada spordijookidega,
millel on spordis oluline koht,” réhutab Raivassepp.

Pohitegevused

1.

Jagage opilastele to6lehed. Lugege jutukesed koos labi ja leidke mdlemale pealkiri. Ndidake
opilastele tekstides mainitud organite asukohta enda peal ja laske lastel need iles leida nende
kehal. Selgitage, miks alkohol ja energiajoogid just neid organeid mgjutavad. Kui opilastel
on pealkirjade leidmisel raskusi, voite anda neile variante, mille seast valida. Naiteks 1. loole:
.Energiajook ei ole kasulik” v6i ,Puhkus ja hea toit teevad reipaks” ja 2. loole: ,Alkohol rikub
tervist” vdi ,Meie joome smuutit” jne.

2. Jagage jargmised t66lehed. Paluge 6pilastel alguses iseseisvalt ning seejarel koos pinginaabriga

mdelda toodud véidete {ile ning otsustada, millega nad ndustuvad ja millega mitte.

Ulesande vastuste kontrollimiseks paluge opilastel tdusta. Lugege ette viide todlehelt. Kui
opilased arvavad, et vaide on dige, paluge neil {iles hiipata, kui vdide on vale, siis kiikitada.

. lga véite juures kiisige ka pdhjendust, vajadusel lisage selgitus ise. Uurige, milliste véidete

vastused Gpilasi tllatasid ja miks.

Véaidete vastused

1.

® N oA~ WwWDN

9.

Suitsetaja hambad muutuvad kollaseks - dige

Alkoholi joonud inimene muutub targemaks - vale
Energiajookide joomine [6hub hambaid - dige

Suitsetaja kahjustab ainult iseennast - vale

Alkohol ei tekita miirgistust - vale

Energiajoogi joomine vdib teha rahutuks - Gige

Suitsetavate inimeste hulk vdheneb iga aastaga - dige
Alkoholi joonud inimene ei tohi auto ja jalgrattaga séita - ige
Energiajoogid tekitavad séltuvust - dige

10. E-sigaret on tervisele ohutu - vale

11. Paljud téiskasvanud inimesed ei joo iildse alkoholi - dige

12. Pooled kolmanda klassi lastest joovad energiajooke iga paev - vale

13. Energiajook on sama, mis limonaad - vale

Pohisonum. Rohutage opilastele, et uimastid méjuvad organismile kahjulikult. Eriti ohtlikud on
uimastid lastele, kelle organism on veel vélja kujunemata.

Loiminguvéimalused. T66 pakub vaimalusi I6iminguks loodusdpetuse (kehaosad) ning eesti keelega
(funktsionaalse lugemisoskuse arendamine).

!m Kasutatud kirjandus

1. Kull, M, Saat, H, Kiive, E, Kuusk, E, Kdiv, K 2002. Sotsiaalsete toimetulekuoskuste Gpetus.
Opetajaraamat 1.-3. klassile. Tallinn, Avita.
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Ulesanne 1. Loe tekstid tihelepanelikult 1abi. M&tle lugudele pealkirjad.

Kindlasti oled nainud inimesi energiajooke tarbimas, vdib-olla oled ka ise
neid joonud. Energiajoogid on magusad ja kihisevad ning sisaldavad vaga
palju suhkrut. Veel on nendes sama ainet, mida on kohvis. Seda nimetatakse
kofeiiniks. See aine voib teha inimesed rahutuks ja narviliseks. Energiajookide
joomine vdib tekitada séltuvust. See tdhendab seda, et inimene tahab iga
paevaga aina rohkem energiajooke juua. Energiajookides sisalduv suhkur
mojutab s66giisu. Hammastesse tekkivad augud. Energiajook ei ole spordijook.
Selle tarvitamine ei anna tegelikult energiat juurde, vaid aitab ara kasutada
organismi olemasolevaid energiavarusid. See kurnab organismi ning tekitab
hiliem veel suuremat vasimust. Palju tervislikum on korralikult siitia ja end
60sel vélja puhata.

Monikord joovad taiskasvanud inimesed pidudel alkoholi. See vdib muuta
nende kaitumise imelikuks. Joobes inimene ei suuda ennast enam konftrollida.
Nad teevad selliseid asju, mida nad muidu kunagi ei teeks. Vahel on neil parast
vaga habi. Alkohol mdjub inimestele erinevalt. Moned hakkavad rohkem
naerma, aga teised nutma. Moned tahavad kallistada, aga teised hoopis liia.
Tervisele teeb alkohol halba, sest mojub kahjulikult inimese sees olevatele
organitele. Palju kurja teeb alkohol maksale. Maks aitab havitada kahjulikke
aineid inimese sees. Maks havitab ka alkoholi. Kui ta peab seda palju tegema,
siis jadb maks haigeks. Alkohol teeb halba ka maole ja ajule. Eriti ohtlik on
alkohol lastele ja noortele, kes voivad kergesti miirgituse saada.

Uimastiennetuse dpetajaraamat p&hikoolile



| Toéleht |

Ulesanne 2.

Loe! Kui ndustud lausega, siis tee ringi sisse pluss-mark: +
Kui ei ndustu, siis tee kriips: -

Kui sa ei tea, siis jata ring tiihjaks.

(O Suitsetaja hambad muutuvad kollaseks.

(O Alkoholi joonud inimene muutub targemaks.

(O Energiajookide joomine I6hub hambaid.

(O Suitsetaja kahijustab ainult iseennast.

(O Alkohol ei tekita miirgistust.

(O Energiajoogi joomine v&ib teha rahutuks.

(O Suitsetavate inimeste hulk vaheneb iga aastaga.

(O Alkoholi joonud inimene ei tohi auto ja jalgrattaga soita.
(O Energiajoogid tekitavad séltuvust.

(O E-sigaret on tervisele ohutu.

(O Paljud taiskasvanud inimesed ei joo iildse alkoholi.

(O Pooled kolmanda klassi lastest joovad energiajooke iga péev.
() Energiajook on sama, mis limonaad.

Maérgi, millised laused sind iillatasid.
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Suhtlemist véime kirjeldada kui protsessi, mille kdigus inimene edastab teisele inimesele mingit
informatsiooni voi votab seda vastu. Suhtlemine on seega réaakimine ja kuulamine, sonumite saatmine
ja vastuvétmine.

Suhtlemisoskused ei ole siinniparased, need omandatakse elu jooksul. Lapsed Gpivad suhtlemisoskusi
jalgides ja matkides, kuid neid saab omandada ka sihipdrase harjutamise kaudu. Suhtlemisoskuste
harjutamine on oluline, kuna need aitavad muuhulgas &ra hoida uimastitarvitamist. Uurimused on
ndidanud, et lapsed, kes on head suhtlejad, hakkavad vdiksema t6endosusega tarvitama alkoholi, fubakat
v0i teisi uimasteid (Botvin 2009).

Head suhtlemisoskused aitavad lapsija noorukeid mitmel viisil. See, kes tunneb end mugavalt eakaaslaste
ja téiskasvanutega suheldes ning julgeb véljendada oma tundeid, rédgib suurema téendosusega teistele
ka oma muredest ja probleemidest. Mure jagamine teistega on uimastitarvitamise kaitsefaktor,
kuna vahendab tdendosust, et probleemide ja nendega kaasnevate negatiivsete emotsioonide tekkel
hakatakse ennast uimastitega "ravima”. Paljud uimastid ju on oma toimelt meeleolulanguse leevendajad.

Tihti proovivad lapsed ja noorukid uimasteid seetottu, et ei oska keelduda, kui neile uimasteid pakutakse.
Seega aitavad head suhtlemisoskused 6elda ei olukordades, kus avaldatakse survet teha midagi sellist,
mida tegelikult teha ei soovita eqga Gigeks ei peeta.

Lapsed voivad sageli sattuda olukordadesse, mis on ohtlikud kas nende endi vGi kaaslaste elule ja
tervisele. On oluline, et nad oskaksid siis abi saamiseks péérduda vodraste taiskasvanute poole. Selleks
on tarvis harjutada, kuidas olla julge, ja 6ppida abipalvet arusaadavalt sénastama.

Efektiivse suhtlemise aluseks on selge eneseviliendus, mis toimub verbaalse (kasutades sonu) ja
mitteverbaalse (kasutades kehakeelt) suhtlemise kaudu. Et meie sonumid oleksid selged ja arusaadavad,
tuleb tahelepanu p6érata mélemale valjendusviisile, st peale sonade peavad sama infot kandma ka meie
haaletoon, kehahoiak, kaugus kuulajast, ilme, Zestid ja silmside. Vdga sageli antakse ja saadakse |6viosa
infost just nendest méarkidest. Nii nagu sénad moodustavad lauseid, nii moodustavad ka mitteverbaalse
suhtlemise mérgid teatavaid sonumeid.

Kuna suhtlemise sisuks on nii info edastamine kui ka vastuvdtmine, siis on olulised ka kuulamisoskused.
Kuulamisoskus on voti meid Gmbritseva maailma maistmiseks ning teistega suhtlemiseks. Vib eristada
passiivset kuulamist, mil kuulaja néitab, et on tahelepanelik ja huvitatud kaaslase jutust, kuid ise ei
osale vestluses. Aktiivse kuulamise puhul kasutab kuulaja sonalisi valjendeid, naidates, et ta kuulab
téhelepanelikult, austab raakijat, moistab teda, valjendab oma slimpaatiat ja toetab teda.

Heade suhtlemisoskuste kujundamisel on véga tahtis roll ka dpetajatel, kuna dpetaja on see mudel, mille
pealt opilased suhtlemisoskusi omandavad.

Kasutatud kirjandus

1. Botvin, GJ 2009. Life Skills Training. Level Three, Grades 5/6. Teacher's Manual, Princeton
Health Press.

2. Krips, H 2003. Suhtlemisoskustest &petamisel ja juhtimisel. Tartu, Tartu Ulikooli kirjastus.
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Teema: efektiivne suhtlemine.
Alateema: vodra tédiskasvanu poole p6érdumine abi kiisimise eesmargil.

Opitulemused. Opilane:
nimetab, kelle poole erinevate murede korral p66rduda*;
oskab kutsuda abi*;
tunneb &ra olukorrad, mille puhul on vaja tdiskasvanute abi;
oskab sdnastada abipalve.

Vajalikud materjalid. T6dlehed juhtumitega.

Taust. Iga péev vaivad lapsed kokku puutuda olukordadega, mis on ohtlikud nende fiisilisele
voi vaimsele tervisele. On oluline, et Gpilased oskaksid selliseid olukordi adekvaatselt hinnata
ning vajadusel abi ofsida. Sageli on abi palumiseks tarvis poérduda vodraste taiskasvanute poole.
Selleks on tfarvis harjutada, kuidas julgelt kaituda, ja 6ppida abipalvet arusaadavalt sGnastama.
See t60 aitab Gpilastel dra funda uimastitega seotud voi muidu riskantseid olukordi, mis nduavad
taiskasvanu sekkumist. Tunni tulemusena tunnevad dpilased end taolistes olukordades kindlamalt,
julgevad ja oskavad abi kutsuda.

Tunni sissejuhatus. Lugege dpilastele ette jargnev jutuke.

On ilus piihapédev. Ema tahab pannkooke kiipsetada, ent keegi on kiilmkapist piima &ra joonud. Niisiis
ei jad Karlil muud Ule, kui lipata poest piima tooma. Nende kodu ldhedal on uus vinge kaubanduskeskus
ja Karl kaib seal alati hea meelega. See toidupood on ikka tdeliselt suur. Téna on siin palju kiilastajaid.
Piimatoodete riiulini judmine votab Karlil paris kaua aega, ent [6puks on piim korvis. Karl lisab ka paar
kohukest. Akki kuuleb ta, nagu keegi nutaks. Niiiid naeb ta vaikest tiidrukukest, kes on iiksi ja hirmul.
Paistab, et suures poesaginas on tema vanemad kaotsi |dinud. Karl teab h&sti, mis funne see on - kord
ammu eksis temagi kaubamaija kingariiulite vahel &ra ja aeg, mis kulus emal tema {iles leidmiseks, tundus
hiiglama pikk. Onneks teab Karl, mida teha. Ta v&tab nutval lapsel kdest kinni ning siirdub temaga
infoleti juurde. Seal on ks tore tadi, kellele Karl olukorrast iilevaate annab. Tadi teab tépselt, mida
teha. Ta haarab mikrofoni ja teadustab Ule miitigisaali, et vdike tlidruk ootab oma vanemaid infoleti
juures. NUid ei kulu enam minutitki, kui tidruku mureliku moega isa kohale jduab. Koos infoleti-tadiga
kiidavad nad Karli kiire ja tfarga tegutsemise eest. Karlil on hea meel, et sai kedagi aidata. See on ilus
algus piihapéevale.

Kisige opilastelt, kas ka neil on tulnud ette olukordi, mil nad on pidanud kelleltki vddralt abi paluma.

Pohitegevused
1. Paluge opilastel kirjeldada mdnd olukorda, mis nduab vddralt abi kiisimist. Kirjutage see tahvlile.
2. Paluge opilastel abikutsumise protsessi marksonadega kirjeldada, vajadusel suunake.
Kui olukord on ohtlik sulle véi kellelegi teisele, siis:
peata esimene taiskasvanu;

utle: ,Mul on abi vaja” ja kirjelda olukorda véimalikult tapselt;
juhata katte sindmuskoht;
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raagi koik, mida sa tead, ja vasta kiisimustele;
jaa stindmuskohale, kuni sul lubatakse lahkuda.

3. Kirjutage abi kutsumise mérksdnad tahvlile. Kasutage dpilaste toodud néaidet, mis tahvlil kirjas,
kirjeldage samm-sammult selles olukorras abi kutsumise protsessi ja sonastage koos Gpilastega
abipalve.

4. Jagage klass vaikesteks riihmadeks ja andke igale rithmale |abit66tamiseks t66lehelt ihe juhtumi
kirjeldus. Vaite ka ise sobilikke olukordi vélja pakkuda. Kéigi rihmade tilesandeks on koos juhtumi
tle arutledes otsustada, kellelt paluda abi ning kuidas abipalve sdonastada.

5. Kui opilased on t66ga valmis saanud, paluge iga riihma esindajal ette lugeda oma juhtum, selle
lahendus ja sdnastatud abipalve.

6. Arutlege Uhiselt lahenduse sobivuse le. Vajadusel aidake Gpilastel lahendust voi abipalve
sonastust korrigeerida. NB! Kui méne juhtumi puhul tekib dpilastel kiisimus, mida teha siis, kui
taiskasvanut imbruses ei ole, siis mdelge koos, milliseid voimalusi veel on (nt Annika loos appi
karjuda ja dra joosta; Markuse ja Tiina loos hddaabi telefonile helistada).

Pohisonum. Rohutage opilastele, et kui nad sattuvad ise ohtu voi ndevad pealt olukorda, mis on
ohtlik ja vajab taiskasvanu sekkumist, siis tuleb ruttu abi ofsida. Tuleb p66rduda julgesti esimese

usaldusvaarse taiskasvanu poole, rédkida selgelt, mis juhtus, ja kirjeldada olukorda.

Loiminguvoéimalused. T66 pakub vdimalusi I6iminguks eesti keelega (lugemisoskuse arendamine).
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Tooleht juhtumitega

Siim ja Marten on manguvaljakul. Nad naevad (iht suuremat
poissi, kes oksendab ja seejarel maha kukub. Poisid piuavad
temaga raakida, aga suurem poiss ei vasta. Paistab, nagu jadks
ta magama.

Aidake Martenil ja Siimul otsustada, kuidas kutsuda abi!
G110 o ToTo] 10 o ToTo] g [N T F- DSOS

Sonastage abipalve:

Annika laheb 6htul trennist koju. Tanaval hakkab tema jarel
kdima iiks purjus mees, kes lubab talle poest natsu osta. Vahepeal
votab mees Annikal jopest kinni. Ta tahab, et Annika temaga
kaasa laheks.

Aidake Annikal otsustada, kuidas kutsuda abi!

Kelle poole pOOIrAUAAT? ...ttt

Sonastage abipalve:

Liina soidab pargis rattaga. Ta naeb, kuidas kolm last kiusavad
uhte poissi. Nad on ara véinud tema saapad ja loobivad poisi
poole liiva ning kive.

Aidake Liinal otsustada, kuidas kutsuda abil
G110 o ToTo] [N o ToTo] ' [N T - OO

Sonastage abipalve:
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Markus ja Tiina jalutavad pargis. Nad néaevad tiigijaal kahte
nutvat last. J4a on moranenud ja lapsed ei paase kaldale.

Aidake Markusel ja Tiinal otsustada, kuidas kutsuda abil
Kelle poole POOIrAUAAT ...ttt e

Sonastage abipalve:

Meeri laheb koolist koju. Ta ndeb maja nurga taga kahte poissi
tikkude ja kodukeemia pudelitega. Poisid raagivad, et neil on
plaan pauku teha.

Aidake Meeril otsustada, kuidas kutsuda abil
G110 o ToTo] (=N o Yo o] o (1T F- PP

Sonastage abipalve:

Janar on vodras linnas spordivéistlusel. Ohtul ldheb ta iksi
linna jalutama. Uhtakki avastab poiss, et ta ei tea, kus ta on. Ta
ei oska ka tagasi minna. Janar on eksinud. Telefoni on ta maha
unustanud.

Aidake Janaril otsustada, kuidas otsida abi!

G TE oo Yo L=l o o] e [N = PP

Sonastage abipalve:
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Edukas suhtlemine on tdnapéeval nii laste kui tdiskasvanute toimetuleku liks tdhtsamaid eeldusi. On
oluline suuta oma seisukohti arusaadavalt ning enesekindlalt véljendada, jdddes samal ajal kaaslaste
suhtes viisakaks, mdistvaks ning koostd6valmiks.

Inimesed kaituvad erinevalt. Véimalikud kaitumisviisid on jargmised.

Agressiivne kaitumine
Seistakse oma diguste eest, kuid ei mdelda teiste inimeste peale.
Eesmérgile jdudmiseks kasutatakse tleolevat suhtumist, karjutakse vi solvatakse teisi.
Eesmaérgile jdudmiseks vdidakse kasutada fiiisilist jdudu.
Seatakse oma tujud ja soovid teiste inimeste omadest kdrgemale.
Surutakse teised alluma.
Saadakse oma tahtmine teiste inimeste arvelt, neid kahjustades.

Alistuv kaitumine
Ei tehta midagi enda diguste eest seismiseks.
Seatakse teiste arvamused ja soovid enda omadest alati kdrgemale.
Antakse teistele kergesti jarele.
Talutakse koike vaikides.
Vabandatakse palju.
Ollakse teiste poolt mojutatav.

Kehtestav kditumine
Seistakse oma diguste eest ilma teiste digusi rikkumata.
Julgetakse eitavalt vastata ndudmistele ja pakkumistele, mida ei soovita téita.
Austatakse nii ennast kui teisi.
Viliendatakse oma positiivset suhtumist.
Ollakse enesekindel, kuid mitte pealetiikkiv.
Kasutatakse mina-sdnumeid.

Koik kaitumisviisid on teatud olukorras pdhjendatud. Naiteks vGib agressiivne tegutsemine olla
vajalik, kui on tarvis kaitsta oma tervist, vara vdi lahedaste julgeolekut. Samas tuleb ette olukordi, kus
vastuhakkamine kellegi riinnakule ei ole moistlik, néiteks siis, kui riindajad on tlekaalus. Sellisel juhul on
targem alistuda. See vdib tdhendada naiteks drajooksmist vdi raha loovutamist, kui just seda ndutakse.

Igal inimesel on vaja aeg-ajalt kaituda kehtestavalt, et oma digusi, vajadusi ja seisukohti kaitsta. Vahel
on vaja keelduda ka véga heade sdprade riskantsest ettepanekust (nditeks kutsest koos uimasteid
pruukida). Siis on hea, kui on olemas moned efektiivsed keeldumise vétted, mis jargivad kehtestava
kaitumise pohimotteid.

Kasutatud kirjandus

1. Kagadze, M, Kullasepp, K 2013. Suhtlemine on lahe. 6. klassi inimesedpetuse opik. Tallinn,
kirjastus Koolibri.

2. Kull, M, Saat, H, Kiive, E, Kuusk, E, Voronina, S, Laas, | 200 1. Uimastikasutuse ennetamine koolis.
Sofsiaalsete toimetulekuoskuste 6petus. Opetajaraamat 4.-6 klass. Tartu, Haridusministeerium.
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Teema: kehtestav kaitumine.
Alateema: keeldumine kahjustavast tegevusest.

Opitulemused. Opilane:
demonstreerib dpisituatsioonis, kuidas keelduda ennastkahjustavast tegevusest*;
analiilisib etteantud juhtumi néitel pdhjusi, miks keelduda kahjustavast tihistegevusest.

Vajalikud materjalid. Té6lehed, vihikud.

Taust. Vahel teevad kaaslased ettepanekuid tegevusteks, mis voivad ohustada enda ja teiste
tervist véi tuua kaasa pahandusi. Opilastel on oluline maista, et neil on digus sellistest tegevustest
keelduda. Turvalises keskkonnas juhtumite arutamine ja ei-litlemise harjutamine loob eeldused,
et opilased suudavad ka reaalses olukorras keelduda kahjustavast tegevusest, sh uimastite
tarvitamisest.

Teema sissejuhatus. Kiisige funni sissejuhatuseks dpilastelt, kas neid on tana juba kutsutud midagi
tegema (vahetunnis mangima voi puhvetisse, 6ue jalutama jms). Seejérel kiisige, kas nad on ménest
ettepanekust keeldunud. Paluge pdhjendada nii jah- kui ka ei-Gtlemist.

Pohitegevused

1. Lugege klassiga etfte jutuke t66lehtelt.

2. Arutage opilastega, milliseid tagajargi voib poiste tegevus kaasa tuua. Kirjutage kaik pakutud
kahjulikud tagajérjed tahvli Gihte serva tksteise alla. Juhtige vestlust nii, et kirja saaksid nii ohud
futsilisele tervisele kui ka tagajérjed suhetele klassikaaslaste, 6petajate ja vanematega.

3. Jargnevalt arutage klassiga, millised negatiivsed tagajarjed vdivad kaasneda, kui Karl keeldub

sellest tegevusest. Kirjutage pakutud variandid tahvli teise serva tiksteise alla. Hinnake 6pilastega,
kas rohkem halbu tagajérgi oli tegevusega ndustumisel vdi tegevusest keeldumisel.

4. Leidke mitu voimalust, kuidas Karl voiks kdituda ja kaaslastele ei delda. Pange erinevad ei-
Utlemise viisid kirja tahvlile ja paluge Gpilastel need vihikusse kirjutada.

5. Korraldage jutukese pdhial rolliméng keeldumise harjutamiseks. Naitlikustamiseks demonstree-
rige ise dpilastele ei-Gtlemist erineva intonatsiooni ja kehakeelega.

6. Tunni I6petuseks paluge Gpilastel panna jutukesele pealkiri ning kirjutada loole 16pp, kuidas
Karl olukorra lahendas. Viimane (ilesanne voib jadda ka kodut6dks. Sel juhul arutage olukorra
lahendusi jargmises tunnis.

Kokkuvoéte ja pohisonum. Rhutage, et Gpilastel on 6igus keelduda ennast voi teisi kahjustavast
tegevusest. Sellises olukorras on vaja 6elda ei, seda nii voorastele kui ka oma sopradele.

Loiminguvéimalused. T66 pakub véimalusi 16iminguks eesti keelega (keeldumise sdnastamine,
jutukesele 16pu kirjutamine).

Kasutatud kirjandus

1. Kull, M, Saat, H, Kiive, E, Kuusk, E, Kdiv, K 2002. Sotsiaalsete toimetulekuoskuste Gpetus.
Opetajaraamat 1.-3. klassile. Tallinn, Avita.
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Tooleht

Loe jutuke labi, motle loole pealkiri ja kirjuta, kuidas lugu Iopeb.

Karl jduab hommikul esimesena kooli ja ootab koridoris teisi. Jarsku kuuleb
ta miidinat ja nurga tagant hiippab vélja Markus. Markus hiitiab juba kaugelt:
.18au, Karl!” Karl lehvitab vastuseks. Markus tuleb salakavala ndoga Karli
juurde ja Gtleb: . Tana saab pulli! Ma vétsin kodust tihe salaasja kaasa”. Markus
hakkab kotist midagi otsima. Nurga tagant kostab tiidrukute naeru ja juba
jouavadki kolm klassiode kohale. Markus paneb ruttu koti kinni ja sosistab
Karlile: ,Ma s66givahetunnis naitan, votame siis Aleksi ka kampa. Plikade ees
ei vdi, nad Iahevad ju kohe kituma.” Karl aimab, et Markusel on mingi pahandus
plaanis, kuid ei itle praegu midagi.

Sodgivahetunnis tulevadki Aleks ja Markus Karli juurde ja kutsuvad teda
trepialusesse kaiku. Seal votab Markus kotist dllepurgi ja nditab poistele.
.Joome selle dra, vaatame, mis juhtub. Ma kodust salaja vétsin kaasa,” Gitleb
Markus. Aleks arvab, et see on lahe méte. Markus naerab ja avab purgi. Karl ei
tahaks sellest tegevusest osa votta.
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Teema: kehtestav kaitumine.
Alateema: keeldumine kahjustavast tegevusest.

Opitulemused. Opilane:

demonstreerib dpisituatsioonis, kuidas keelduda ennastkahjustavast tegevusest*.

Vajalikud materjalid. Juhtumikaardid, tiihjad sedelid, t66lehed.

Taust. T66 voimaldab opilastel turvalises keskkonnas keeldumist harjutada. See loob eeldused
osata dra Oelda reaalse elu keerulisemates olukordades ennast vdi teisi kahjustavatest fegevustest,
sh 6elda ei uimastitele.

Tunni sissejuhatus. Kiisige opilastelt, milliste ettepanekutega nad tavaliselt meelsasti néustuvad.
Seejarel kiisige, millistele ettepanekutele nad tahaksid vastata ei. Ldpuks kiisige, millal peab vastama ei.
Tooge koigi kiisimuste juures naiteid ka oma kogemustest.

Pohitegevused

1.

Jaotage dpilased vaikestesse rithmadesse ning andke igale riihmale iiks kollane juhtumikaart.
Paluge riihmadel juhtumid l&bi arutada ning valida sobilikud vastused (Gigeid ja valesid vastuseid
ei ole). Hea oleks, kui sama juhtumit saavad kasitleda kaks riihma. Arutage juhtumid ja vastused
thiselt 1abi.

. Seejarel jagageigale riihmale {iks sinine juhtumikaart ning paluge kirjutada kaardile mitu varianti,

kuidas selles olukorras ei Gelda. Arutage juhtumid ja vastused thiselt Iabi.

Kolmandaks andke igale riihmale tiihi sedel. Paluge mdelda ise tiks juhtum, kus peaks ei itlema,
ning kirjutada see sedelile. Seejérel paluge kaart edasi anda jargmisele rithmale, kes kirjutab
juhtumi juurde Ghe viisi, kuidas selles olukorras delda ei. Seejarel antakse kaart taas edasi
jargmisesse riihma, kes lisab oma viisi keelduda. Kaardid ringlevad niikaua, kuni k&ik rithmad on
igale kaardile kirjutanud. Arutage kdik juhtumid ja vastused koos klassiga labi.

. Seejarel paluge igal riihmal omal valikul tks juhtum kas kollase vdi sinise kaardi pealt koos ei

Utlemisega ette mangida. Parast rollimadnge arutage thiselt, miks lapsed monikord ei keeldu,
kuigi nad seda tegelikult sooviksid, ning mis méngitud naidetes vdiks olla kasutatav igapéevaelus.

. Jaotage opilastele t6dlehed ja paluge véljatoodud ei-litlemise viisid jaotada selles olukorras

sobivaks ja mittesobivaks (efektiivseteks ja ebaefektiivseteks). Parast ilesande t&ditmist arutage
thiselt, millised viisid on efektiivsed ja millised mitte, leidke pdhjendused. See {ilesanne v&ib jaada
ka koduseks t66ks, kuid sel juhul arutage vastused jargmisel tunnil Ghiselt 1abi.

Kokkuvote ja pohisonum. Méonikord on vaja keelduda nii vooraste kui ka oma sGprade
ettepanekutest. Oskus &igel ajal ei 6elda ja endale kindlaks jdada aitab hoiduda enda tervisele
kahjulikest tegevustest ja teiste soovide jargi talitamisest.

Loiminguvéimalused. T66 pakub véimalusi 16iminguks eesti keele (keeldumise sénastamine) ja
kunstidpetusega (juhtumikaartide pdhjal koomiksite joonistamine).

Kasutatud kirjandus
1. Kull, M, Saat, H, Kiive, E, Kuusk, E, Kdiv, K 2002. Sotsiaalsete toimetulekuoskuste Gpetus.
Opetajaraamat 1.-3. klassile. Tallinn, Avita.
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Juhtumikaardid (paljundamiseks kollasele paberile)

Oled s6braga poes. Naed,

et sober paneb kommipaki
taskusse. Sober iitleb, et sina
ka paneksid, sest see on nii
ponev ja te ei jaa vahele.
Kuidas kaitud?

O Utlen ei, sest ma ei taha
varastada.

O Teen nii, nagu sdber (itleb, sest
ma ei taha olla argpiiks.

O Lahen minema ja raagin
juhtunust vanematele.

O Utlen: "Jata jarele, see on
kuritegu.”

Kehalise kasvatuse tunni ajal
leiad klassikaaslasega kooli
staadionilt kasutatud sistla.
Kaaslane teeb ettepaneku
votta siistal ja minna sellega
teisi hirmutama. Kuidas
kaitud?

O Utlen: "Ei, ma ei puutu seda,
see vdib ohtlik olla.” Léhen
Opetaja juurde ja réagin leiust.

O Utlen: "Lahe méte, lahme, jah!”

O Karjun: "Lolliks oled ldinud
voi?!”

O Jooksen minema.

Lahed tuttavaga koos trenni.
Tee pealt leiate pooliku
suitsupaki. Tuttav iitleb, et
votame suitsud kaasa ja
lahme proovime neid maja
taga suitsetada. Kuidas
kaitud?

O Vaétame paki kaasa.

O Kiusin: "Kas sa ei tea, et
suitsetamine on kahjulik ja
lapsed ei tohi selliseid asju
teha?”

O Utlen: “Ei, me ei vota seda
kaasa, sest me ei tea, kelle oma
see on ja mis seal sees on.”

O Utlen: "Mina ei taha, aga kui
sina tahad, siis void votta ja
minna maija taha. Mina ldhen
trenni.”

Isa ostis uue arvuti ja palus
sul seda mitte kasutada,

kui teda kodus ei ole. Sulle
tulevad killa kaks naabrilast
janad tahavad méangida uht
arvutimangu. Kuidas kaitud?

O Utlen: "Isa ei lubanud mul
arvutit kasutada, kui teda
kodus pole. Peame ta dra
ooftama, siis saame mangida.”

O Panen arvuti téole, sest isa
ei saa nagunii aru, et olen
vahepeal arvutit kasutanud.

O Utlen: "Ma ei taha toas mangida,
|lahme praequ parem due.”

O Utlen: "Ma ei tohi arvutit {iksi
kdima panna, see on uus. Kui
tahate arvutiga mangida, siis
|lahme teie poole.”
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Juhtumikaardid (paljundamiseks sinisele paberile)

Oled onu siinnipdeval. Onu
taiskasvanud poeg pakub sulle
Sampanijat. Sinu vanemad ei ole
lubanud sul kunagi alkohoolseid
jooke juua.

Kuidas Utled ei? Paku mitu
variantil!

Péarast klasside siinnipdeva
hakkad koju minema. KlassiGe isa
ttleb, et ta v4ib su autoga ara viia.
Sa ei taha temaga sGitma minna,
sest ta on 6lut joonud.

Kuidas utled ei? Paku mitu
varianti!

Sober naitab sulle, et tal on koolis
paugutajad kaasas. Ta kutsub
sind pérast tunde kooliduele
paugutama. Sa tead, et selline
tegevus on ilma taiskasvanute
juuresolekuta ohtlik.

Kuidas Utled ei? Paku mitu
variantil!

Méangid sdpradega hoovis.
Tulevad suuremad naabripoisid ja
suitsetavad. Nad pakuvad sulle ka
proovida.

Kuidas ttled ei? Paku mitu
varianti!
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Juhtumikaardid (paljundamiseks sinisele paberile)

Oled s6branna Evelyni juures.
Te opite koos ja parast mangite
lauaméange. Sul hakkab pea
valutama ja sa kurdad seda
sdbrannale. Evelyn toob kddgist
tabletid ja pakub sulle.

Kuidas ttled ei? Paku mitu
variantil

Oled raamatukogus ja tahad
sdbraga koos laenutada tiht
raamatut avariiulilt. Jarjekord on
aga pikk. Sober (tleb, et votame
raamatu niisama kaasa, ta ei viitsi
jarjekorras seista.

Kuidas utled ei? Paku mitu
variantil

Oled klassiga matkal. Te jaate

60bima mere darde telkimiskohta.

Teie lahedal peatub riihm vddraid
inimesi. Ohtul tuleb iiks nendest
sinu telgi juurde ja pakub sulle
punast varvi jooki juua.

Kuidas (tled ei? Paku mitu
varianti!

Turnid 6ues ronimispuudel, kui
sinu juurde tuleb vddras naine.
Ta kutsub sind kaasa, sest tahab

sulle Giht ponevat raamatut
kinkida.

Kuidas utled ei? Paku mitu
variantil
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Tooleht

Sobimatust tegevusest keeldumiseks on palju viise. Kdik need ei anna aga
soovitud tulemust v6i tekitavad uusi konflikte. Loe labi allolevad naited ja varvi
need ringid, mille jarel olev keeldumisviis sulle kdige paremini sobib. Sobivaid
voib olla ka mitul!

Oled koolikaaslasega koos bussis. Ta hakkab sinu kérvalistme
katteriiet Iohkuma ja uitleb, et sina sama teeks ja istme sisu
vilja urgitseks.

@ Utlen: "Ma ei taha I6hkuda, see on néme.”
O Ei tee kaaslasest vélja, istun vaikselt oma kohal ja vaatan mujale.
Q Hakkan kdva haalega appi karjuma.

@ Tousen piisti ja lahen jargmises peatuses maha, kuigi see pole veel minu
peatus.

Q Lahen ja ttlen bussijuhile, et ks laps 16hub istet.
Q Utlen: "Ldpeta 4ra, kas sa ise tahaksid istuda katkisel istmel?!”
Q Lo6n kaaslast vastu katt ja karjun: "Lollakas oled voi?!”

@ Utlen: "Ma ei taha pahandustesse sattuda. Sina ka ei peaks [6hkuma, selle
eest saab karistada.”

Q Lahen istun teise kohta.

O Utlen: "Minu meelest see tegevus kiill I5bus pole. Tead, mul on (iks Juku
naljadega raamat kaasas, vaatame parem seda, saame kévasti naerda.”
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Konfliktiks nimetatakse huvide, vajaduste v6i vaartushinnangute kokkupdrget. Konfliktiks on vaja
vahemalt kaht osapoolt, kes esindavad erinevaid seisukohti, arvamusi, huvisid vdi eesmarke ning
pliiavad Uksteist nende realiseerimisel vaita.

Opilased erinevad iiksteisest sama palju kui tiiskasvanud, neil on erinevad vajadused ja soovid. Lapse v&i
noore oskus end teise inimese olukorda panna on aga piiratud. Kui lapse huvid véi vajadused kaaslase
omadega kokku ei lange, on konflikt lihtne tekkima. Lastele tuleb Gpetada, et konflikt on elu igapdevane
ja véltimatu osa, mis vib viia nii negatiivsete kui ka positiivsete tagajargedeni. Mdoningaid konflikte saab
ennetada, teisi aga maistlikult ja koigile asjaosalistele soodsalt kontrollida. Moned inimesed tahavad
konflikte valtida, teised kasutavad eitamist, allaandmist vdi domineerimist, et ebameeldivustest hoiduda.
Paljudele konfliktidele tuleb aga véimalikult vara vastu astuda ja need lahendada.

Konflikt ei ole pisiv, see areneb ja muutub pidevalt ning v6ib juhtimata jatmisel kontrolli alt véljuda.
Kdige parem konflikti juhtimise meetod on suhtlemine, ehkki see vdib olla emotsionaalselt raske. Piilid
moista teise poole vajadusi ja ajendeid ning nendega voimaluse piires arvestamine aitab valtida konflikti
slivenemist.

Konfliktidega toimetulek on oskus, mis vdimaldab analiilisida ja hinnata erinevaid kaitumisviise, valida
nende hulgast sobiv ja seda rakendada. Konfliktiga toimetulekuks kasutatakse peamiselt kolme viisi:
véltimine, vastandumine ja konflikti lahendamine.

Valtimine on piitd jddda neutraalseks kdikides probleemides eesmérgiga ara hoida pingeid. Konflikti
véltimine aitab hoiduda teatud hetkel probleeme téstatamast ja laseb osalistel rahuneda, ent pikas
perspektiivis tekitab see frustratsiooni ja enesehinnangu langust.

Vastandumine on teise osapoole piitidlustele vastutédtamine. Vastanduja tahab domineerida ja
demonstreerida voimu tfeise konflikti osapoole tile. Oma huve peetakse ainudigeteks ja vaidlustamisele
mittekuuluvateks ning teise osapoole huve piilitakse maha suruda neisse siivenemata.

Lahendamine tdhendab, et piilitakse leida osapooli rahuldavat lahendust ning arutletakse erimeelsuste
pohjuste tle. Mdlemal osapoolel on véimalik avaldada oma arvamust ning kuulata teise poole oma.
Parima konfliktilahenduseni viib koostdéle suunatud kaitumine. Edukalt lahendatud konflikt vdib olla
edasiviivaks jouks ja pakkuda olukorrale uudseid lahendusi. Konflikti lahendamine on keerukas profsess,
sest pingelises olukorras vdib inimeste kaitumine tavapérasest erineda. Lahendus tuleb lihtsamalt, kui
plititakse maista teise osapoole olukorda, fundeid ja vajadusi.

Uks lahendusviise on kompromiss - see on avatud labiraakimine mélemale osapoolele vastuvdetava
lahenduse leidmiseks, mille kdigus podratakse rohkem tahelepanu lahenduse meelepérasusele kui
kasulikkusele. Kompromissi saavutamiseks peavad konflikti osapooled loobuma osast oma néudmistest
selleks, et eesmérk osaliselt saavutada. Kompromisside tegemine aitab siis, kui eesmérk on jduda kiiresti
kokkuleppele.

Lahenduseks vaib olla ka konsensus ehk tiksmeel - see taotleb kdigi konfliktis osalejate ndusolekut
ning vastuvéaidete lahendamist. Kompromiss on osaline konsensus.
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Uimastiennetuses on toimetulek konfliktidega oluline, sest efektiivse suhtlemise osana valdib see oskus
drevuse ja stressi kuhjumisest tingitud uimastitarbimist ning aitab turvalisemalt kaituda uimastitega
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seotud olukordades.

l!!l Kasutatud kirjandus
1. Bolton, R 2007. Igapaevaoskused. Vdike Vanker.
2. Vadi, M 1997. Organisatsioonikaitumine. Tartu Ulikooli kirjastus.
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Teema: konflikti lahendamine.
Alateema: minu ja teiste vajadused.

Opitulemused. Opilane:
nimetab inimese eluks olulisi vajadusi ja vordleb enda vajadusi teiste omadega*;
toob juhtumite pdhijal néiteid, kuidas inimeste vajadused ja soovid erinevad;
pakub etteantud juhtumitele erinevaid lahendusi;
analiilisib erinevate lahenduste eeliseid ja puudusi.

Vajalikud materjalid. Té6lehed olukordade kirjeldustega, 6petaja lisamaterjal.

Taust. Lapsed erinevad tiksteisest nagu taiskasvanudki. Samamoodi on erinevad nende vajadused
ja soovid. Lapse oskus end teise inimese olukorda panna on aga piiratud ning nii on kaaslaste
soovide ja vajaduste kokkulangematusest tingitud konfliktid lihtsad tekkima. Lastele tuleb
opetada, et konflikt on elu loomulik osa, tosisema fiili véltimiseks tuleb aga Gppida arusaamatusi
rahumeelselt lahendama. Lahendus tuleb lihtsamalt, kui piilitakse méista teise osapoole olukorda,
tema tundeid ja vajadusi.

See tund aitab opilastel mdista inimestevahelisi erinevusi, arendada suhtlemisoskust ning
vahendada sotsiaalsest ebakompetentsusest tingitud riski uimasteid tarvitada.

Tunni sissejuhatus. Sissejuhatuseks kuulake raadio Kuku saadet ,Mina arvan. Tiilitsemine”, mis on
kattesaadav aadressil http://vikerraadio.erree/helid?main_id=1897701.

Pohitegevused
1. Kisige opilastelt, millest saavad alguse tiilid inimeste vahel. Paluge tuua méni naide. Selgitage
toodud naite varal, kuidas tiliks paisuv arusaamatus tekib osapoolte erinevate vajaduste pinnalt.
Vbite kasutada ka allpool toodud néidet.

Tunnid on I6ppenud ja poisid peavad trenni kiirustama. Kevin tahab, et Aare temaga poodi
pirukaid ostma tuleks. Aarel on aga vaja veel koju joosta, et koeraga Gues kéia.

Anallilisige seda koos lastega. Paluge mdelda jargnevale.
Millised on Kevini vajadused? (Kéht on tiihi.)
Millised on Aare vajadused? (Koer on vaja due viia.)
Kas Kevini ja Aare vajadused mingis osas kattuvad?
Milline oleks lahendustee? a) Aare selgitab Kevinile oma olukorda: ,,Ka mul on kdht tihi, aga
ma pean Donnaga dues kdima. Teeme minu pool mdned vdileivad.” b) Kevin kuulab Aare &ra:
“Kai kodus ara, ma ldhen poest 14bi ja siis saame kokku.”

2. Jagage klass vaikesteks rithmadeks ja andke igale riihmale 1abi t66tada tihe juhtumi kirjeldus

todlehelt. Voite ka ise sobivaid olukordi vélja pakkuda. Riihmade Glesandeks on juhtumi tegelaste
vajadusi analliiisida ja otsustada, milline voiks olla olukorra rahumeelne lahendus.
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3. Kui opilased on t66ga valmis saanud, paluge iga riihma esindajatel ette lugeda oma juhtum ja
rollimédnguna 1abi méngida lahendus. Algatage arutelu, kas pakutud lahendus on ainus véi on
veel voimalikke lahendusteid.

4. Kiitke rollimdngus osalejaid.

5. Kui tunnis jaab aegqa Ule, siis paluge dpilastel alustada lilesandega nr 2. Selles on vaja arutleda
isiklike vajaduste ja pereliikmete vajaduste le. Selle tilesande vdib jatta ka tdies mahus kodutddks.

Pohisonum. Rdhutage odpilastele, et kdige edukamalt lahendatud olukord, tiili voi arusaamatus
on selline, milles keegi ei saa haiget ja mélemad osapooled saavutavad vdhemalt osa soovitust.
Seda on lihtsam saavutada, kui plititakse moista teise osapoole soove ja vajadusi, mis sinu
omadest erineda vaivad. Konflikti kdigus tekkivad negatiivsed tunded on normaalsed, ent teist
poolt kuulates ja temaga labi raakides on nendega lihtsam toime tulla.

Loiminguvéimalused. T66 pakub vdimalusi I6iminguks eesti keelega (lausete koostamine).
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Tooleht

Ulesanne 1. Juhtumid arutamiseks.

Merit on Liinal kilas. Nad vaatavad televiisorit. Merit tahab
vaadata saadet jadkarudest, aga Liina jarjefilmi, mis jookseb
samal ajal teisel kanalil.

Arutlege. Millised on Meriti vajadused?
Millised on Liina vajadused?
Milline on rahumeelne lahendus?

Aarne ja Artur on vennad, kes elavad iihes toas. Aarne tahab, et
Artur oma manguraudtee pérandalt koristaks. Ta on juba mitu
korda pimedas sellele otsa komistanud ja kukkunud.

Arutlege. Millised on Aarne vajadused?
Millised on Arturi vajadused?
Milline on rahumeelne lahendus?

Ema tahab, et Marju iga paev parast kooli tund aega flooti
harjutaks. Marju sooviks on aga puhata ja arvutimange mangida.

Arutlege. Millised on ema vajadused?
Millised on Marju vajadused?
Milline on rahumeelne lahendus?
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Isa kdskis Martinil ja Anul kédgi dra koristada. Martinil on aga
sopradega kohtumine kokku lepitud ja Anul oli plaanis hoopis
vanni minna.

Arutlege. Millised on isa vajadused?
Millised on Martini ja Anu vajadused?
Milline on rahumeelne lahendus?

Hans laenas Priidult kaks nadalat tagasi arvutimangu. Priit
tahab seda niad tagasi, aga Hans ei too.

Arutlege. Millised on Hansu vajadused?
Millised on Priidu vajadused?
Milline on rahumeelne lahendus?

Greta kutsub Robini enda juurde Wii-ga méngima. Robinil on aga
plaanis poistega jalgpalli mdngima minna.

Arutlege. Millised on Greta vajadused?
Millised on Robini vajadused?
Milline on rahumeelne lahendus?
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Ulesanne 2. Métle ja vasta jérgnevatele kiisimustele enda ja pereliikmete
kohta, kes sinuga koos elavad (ema, isa, vanaema, dde, vend).
Mida tahad sina téana 6htul teha?

Mida tahab ..., téana 6htul teha?

oo
oo
oo
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Nagu paljud taiskasvanud, véivad ka lapsed ja noored kogeda ebakindlust uute suhete loomisel.
Ebakindlust vdivad pdhjustada inimese isiksuseomadused nagu habelikkus, véhene avatus uutele
kogemustele v6i vdhesed sotfsiaalsed oskused. Suhete loomise oskus on eluliselt téhtis, kuna selle
pinnalt saab kujundada lahisuhteid. Lahisuhted, olgu siis séprus-, kdimis- vdi paarisuhted, méjutavad
aga tugevasti inimese heaolu.

Soprussuhted on védga olulised lapse- ja noorukieas, mil tanu sGpradele tekib véimalus 6ppida mitmeid
sotsiaalseid oskusi, nditeks suhtlemis-, kuulamis- ja eneseavamisoskust. Samuti saab sdpradega kogeda,
mida tdhendavad usaldus ja toetus. Kdige selle kaudu luuakse eeldused kogeda heaolu, saada tunnustust
ja olla teiste poolt aktsepteeritud.

Kui inimese isiksuseomadusi muuta on suhteliselt keeruline, kuna need on siinniparased ja kogu elu
jooksul suhteliselt stabiilsed, siis sotsiaalseid oskusi saab 6ppida. Suhtlemisel tekkiva ebakindlusega
toimetulekuks on vdimalik harjutada mitmeid oskusi, vt joonist 13.

Kontakti
loomine
Vestluse
. Vestluse
viisakas .
- . alustamine
[dpetamine
Oskused, mis
toetavad
inimestega
Heataht- tutvumist Vestlus-
likkuse teemade
naitamine leidmine
Avatud
kiisimuste
esitamine

Joonis 13. Oskused, mis aitavad suhteid luua.

Nende oskuste 6ppimine ja harjutamine turvalises keskkonnas suurendab laste ja noorte enesekindlust
uute inimestega kontakti loomisel ja ka teistes suhtlusolukordades. Vahem oluline pole ka oskus suhteid
sailitada voi vajadusel need I6petada.

Uuringud on ndidanud, et (iheks uimastite kuritarvitamise riskiteguriks vaib olla ebakindlus suhtlemisel,
mida siis uimastite abil vdhendada plititakse. Seega foetab suhete loomisega seotud oskuste dpetamine
laste ja noorte heaolu ning vaib véhendada vajadust uimasteid tarvitada.

Kasutatud kirjandus

1. Botvin, G J. LifeSkills Training. Promoting Health and Personal Development. Teacher’s
Manual 2.

2. Meeks, L, Heit, P, Page, R 2009. Comprehensive School Health Education. Totally awesome
strategies for teaching health. New York, McGrow-Hill.
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Teema: suhete loomine, Idhisuhted.
Alateema: sdbrad ja sdprade hoidmine.

Opitulemused. Opilane:

kirjeldab omadusi, mis peavad olema heal sdbral, hindab ennast nende omaduste jargi*;
vaartustab séprust*.

Vajalikud materjalid. Véikesed puulehekujulised paberid, t66lehed, suur paber, joonistusvahendid.

Taust. Lihisuhete olemasolust, olgu need siis soprus-, kdimis- voi paarisuhted, s6ltub suuresti
inimese heaolu. Sobrasuhete loomine on vdga oluline lapse- ja noorukieas, mil sdprus
annab véimaluse dppida ja kogeda sotsiaalseid oskusi, nagu naiteks suhtlemis-, kuulamis- ja
eneseavamisoskus. Ka on sGbraga koos voimalik kogeda, mida tdhendavad usaldus ja toetus.
Mitmed uuringud on naidanud, et iheks riskiteguriks uimastite kuritarvitamisel on ebakindlus ja

habelikkus suhtlemisel, mida voidakse piitida uimastite abil vahendada.

Tunni sissejuhatus. Enne tunni labiviimist joonistage suurele paberile raagus puu ning kinnitage see
seinale. Sissejuhatuseks kiisige dpilastelt, mis on sdprus. Seejérel viige Iabi ajurtiinnak: kiisige, millised
omadused kirjeldavad sopra. Kirjutage vastused tahvli (ihte serva. Seejarel kiisige, milliseid omadused
kirjeldavad inimest, kes ei ole hea sdber. Kirjutage vastused tahvli teise serva. Vaadelge mdlemat
nimekirja: kas moni omadus positiivsete hulgas ei sobi sinna? Kas moni omadus negatiivsete hulgas
vdiks kellegi jaoks olla positiivne? Kas mdni omadus vdib olla mélemas tulbas? Selgitage, et mdni
omadus ongi selline, mis ei meeldi sébra juures kellelegi, kuid on palju ka selliseid jooni, mida moni peab
oluliseks, teine aga mitte.

Pohitegevused

1.

Jagage igale dpilasele kolm vaikest puulehekuijulist paberit. Paluge igatihel kirjutada igale lehele
iks omadus, mida ta peab sdbra juures kdige olulisemaks. Kinnitage iheskoos kdaikide Gpilaste
lehekesed ettevalmistatud puule nii, et (ihesugused v6i vdga sarnased omadused oleksid tihe
oksa (voi korvuti okste) kiiljes. Kirjutage t66le pealkiri "Meie klassi sépruse puu”. Kdikide klasside
sopruse puudest voiks teha kooli koridoris néituse.

. Vaadake koos sdpruse puud ja anallitsige, millist omadust nimetati kdige enam, mida jargmisena

jine. Kirjutage viis kdige sagedamini vélja foodud omadust tahvlile populaarsuse jérjekorras.

Jagage opilastele t66lehed ning paluge esimesse tulpa kirjutada omadused fahvlilt samas
jarjekorras. Seejarel paluge dpilastel hinnata neid omadusi enda juures. Kui dpilane arvab, et tal
on see omadus vaga tugev, margib ta lahtrisse hinnangu "vdga hea”.

. Seejarel paluge igal 6pilasel maelda, kas ta tahaks, et méni tema omadus oleks saanud kdrgema

hinde. Arutage koos klassiga iga omaduse kohta, kuidas oleks vdimalik endas seda arendada,
mida peaks tdhele panema voi kuidas kdituma (arge arutage konkreetsete Gpilaste t66lehti voi
isikuomadusi).

Paluge opilastel vaadata teist tlesannet t66lehel ning lugege efte t66juhend. Paluge Gpilastel
koos paarilisega mdelda, mida saab teha, et sdprust hoida. Ning seejarel, mida ei tohiks teha, mis
voib sopruse |6petada. Parast ilesande taitmist arutage seda ka Ghiselt.

Toolehe kolmas Ullesanne jatke Gpilastele kodus teha ja suunake neid seda arutama koos
vanematega.
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Kokkuvoéte ja pohisonum. Rohutage opilastele, et kdik inimesed soovivad endale haid sdpru ja
oluline on soprust hoida. SGber soovib oma sdbrale alati head ega taha teist pahandustesse tirida.

Léiminguvéimalused. Té6 pakub véimalusi 16iminguks eesti keelega (omadussdnad, jutukese
kirjutamine). Koostd6s eesti keele ja kunstiGpetuse dpetajaga vdiksid lapsed teha koomiksi "Minu elu
parim paev koos sdbraga”.

!!] Kasutatud kirjandus
1. Botvin, G J. Life Skills Training. Promoting Health and Personal Development. Level One:

Grades 3/4. Teacher's Manual.
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Tooleht

Ulesanne nr 1. Kirjuta tabeli esimesse tulpa viis sobivat omadust, mis vdiks
olla heal sdbral. Hinda neid omadusi enda juures - kas see omadus on sul vdga
tugev, keskmine voi voiks olla parem? Margi tabeli sobivasse tulpa ristike.

Hea s6bra omadused Vagatugev Keskmine Voiks olla

Ulesanne nr 2. Métle koos paariliseqa ja kirjuta mattekaardile, kuidas hoida
soprust?

Mis vdib sopruse rikkuda?

Ulesanne nr 3. Kirjuta, mida tdhendab iitlus “Selleks et leida sépru, pead
olema ise hea sober”.
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Joonista, mida sulle meeldib koos sdpradega teha!

Uimastiennetuse dpetajaraamat p&hikoolile



Lehekeste sabloonid

Q

Uimastiennetuse dpetajaraamat phikoolile



Uks inimesele omaseid jooni on véime tajuda ennast ja imbritsevaid inimesi. See, kuidas inimene
ennast ja feisi ndeb, mojutab oluliselt tema kaitumist, tundeid ja suhteid. Enesehinnang ehk teatud
tundevarjundiga enesekohane hoiak on omane igale inimesele, valja arvatud ehk sellele, kes elab iksikul
saarel. Enesehinnangul on eelkdige sotsiaalne olemus - enesele hinnangu andmine tdhendab sisuliselt
enese vordlemist feiste inimestega.

Enesehinnangut kasitletakse enamasti minakésitluse raamistikus. Minakasitlust ehk minakontseptsiooni
vdib maista kui tervikut, mis sisaldab inimese tundeid, hoiakuid, hinnanguid ning kirjeldavaid tunnuseid
enda kohta. Véliselt valjendub inimese minakaésitlus kaitumises ja iseloomujoontes ning seesmiselt selles,
mida ta enda ja maailma suhtes tunneb. Minak&sitluses voib eristada kirjeldavat ja hinnangulist aspekti.

Kirjeldav ehk kognitiivne komponent koosneb objektiivsetest teadmistest ja uskumustest enda
omaduste kohta (, Tean, milline ma olen®).

Hinnangulist ehk afektiivset aspekti késitletakse traditsiooniliselt enesehinnanguna, mis véljendab
inimese enesekohast suhtumist (,Suhtun endasse hasti”). Inimeste enesehinnang kujuneb suhete
kaudu teiste inimestega, end teistega vorreldes. Teismeliste enesehinnang séltub paljuski eakaaslaste
heakskiidust.

On oluline, et inimene austaks nii iseennast kui ka teisi inimesi. Et inimene saaks end hasti funda, peab tal
olema korge enesehinnang ehk positiivne suhtumine endasse. Kérge enesehinnang annab inimesele
julgust ise olla ja tegutseda ning jdudu raskete véi ebameeldivate olukordadega toime fulla. Karge
enesehinnanguga inimene suudab endast positiivselt mdelda ega lase end h&irida oma nérkadel kiilgedel.
Tal on ka vahem pohjust kasutada uimasteid, et parandada negatiivsete funnete tekkides meeleolu. Kérge
enesehinnang on tugev kaitse uimastitarvitamise kui riskantse k&itumise vastu. Kui noorukil on kdrge
enesehinnang, suudab ta pareminivastu seista ka eakaaslaste survele uimasteid tarvitada. Ennast hindaval
noorel ei ole vajadust iga hinna eest endale sdpru hankida sellise fegevusega, mis vdib olla kahjulik.

Madala enesehinnangu funnuste hulka kuuluvad enesesiitidistamine labikukkumise puhul ja
varasemate ebadnnestumiste korduv valulik l&abielamine, mis omakorda tekitab suletud ringi. Madala
enesehinnangu puhul kujunevad vélja moonutatud hinnangud enese, mineviku ja tuleviku kohta. Madal
enesehinnang on sagedasti seotud ebasoovitava kditumisega thiskonnas, madala enehinnanguga
inimesed on kergesti haavatavad ja neid on lihtsam mdjutada.

Ka darmused ei ole head. Liiga kdrge enesehinnanguga inimene vdib olla enesekeskne ja teiste suhtes
hoolimatu. Samuti voib liiga kdrge enesehinnang soodustada riskikditumist, kuna ollakse vaga kindel, et
suudetakse riske kontrollida.

Kasutatud kirjandus

1. Botvin, G J 2009. Life Skills Training. Level Three, Grades 5/6. Teacher"s Manual, Princeton
Health Press.

2. Pullmann, H 2003. Enesehinnangust. - Isiksusepsiihholoogia (toim Allik, J, Realo, A,
Konstabel, K). Tartu Ulikooli kirjastus.
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Teema: eneseteadlikkus.
Alateema: mina ja endasse suhtumine. Individuaalsus ja vaartuslikkus.

Opitulemused. Opilane
vaartustab igaitihe individuaalsust seoses védlimuse, huvide ja tugevustega*;
selgitab endasse positiivse suhtumise tahtsust*.

Vajalikud materjalid. Toolehed, eelnevalt ofsitud pildid Amblikmehest ja Batmanist, dpetaia
lisamaterial.

Taust. Korge enesehinnang on (ks uimastitarvitamise kaitsefaktoreid. Endaga rahul olevad
lapsed ja noored peavad paremini vastu eakaaslaste survele, kuna neil pole probleeme gruppi
sulandumise ja soprade leidmisega. Samuti tarvitavad kdrge enesehinnanguga lapsed ja noored
vahem uimasteid sel eesmargil, et toime tulla stressi ja probleemidega.

Tunni sissejuhatus. Tunni alustuseks naidake &pilastele pilti Amblikmehest ja Batmanist. Kiisige
opilastelt, mille poolest need tegelaskujud erinevad (valimus, oskused, fugevused, nérkused). Arutage
opilastega, kas on voimalik hinnata, kumb tegelane on targem voi kumma oskused on vajalikumad. JGudke
jareldusele, et kuigi nad on teatud omadustelt vdga erinevad, on nad mélemad koomiksikangelased ja
teevad juttudes palju head. Kiisige Gpilastelt, kuidas tavalised inimesed tiksteisest erinevad. Arutage,
mille poolest on hea, et inimesed erinevad on.

Pohitegevused

1. Paluge Gpilastel méelda tegevustele, mida nad oskavad, ja neid nimetada. Kirjutage pakutu
tahvlile. Alustuseks nimetage moni enda hea oskus. Votke teema kokku mattega, et erinevatel
inimestel on erinevad oskused ja kd&ik ei saa kdike osata. Paluge dpilastel vélja tuua, miks on
vajalik, et inimesed oleksid osavad erinevatel aladel. Kinnitage, et see muudab meid vaartuslikeks
ja omandaolisteks. Arutage Gpilastega, miks on oluline endasse hasti suhtuda.

2. Jagage opilastele t66lehed ja paluge taita tlesanne 1. Selgitage t66juhendit. Kaige tilesande
taitmise ajal klassis ringi ja vajadusel juhendage neid 6pilasi, kes iseseisvalt endale sobivaid
tegevusi ega oskusi ei leia. Kui dpilased on (lesande I6petanud, siis kiisige, kas igaiiks leidis
vahemalt Ghe asja nimekirjast, mida ta oskab. Paluge vabatahtlikel fuua naiteid, mida nad oskavad.

3. Lugege opilastele ette t6dlehe teise lilesande juhend ja paluge peeglikese jutt kirja panna. Kui
seda ftunnis ei jdua teha, jatke jutukese kirjutamine koduseks tilesandeks.

Kokkuvote ja pohisonum. Kdik inimesed on erinevad. Meie erinevad omadused ja oskused
teevadki meid vaartuslikuks. Me koik oskame midagi ja meil kdigil on alasid, mida peame
harjutama. Enesehinnang on see, kuidas me endasse suhtume. Oluline on néha enda ja teiste
vaartuslikkust, suhtuda endasse ja teistesse hasti. Kérge enesehinnang aitab meil erinevates
olukordades paremini toime tulla, dppida uusi oskusi ja harjutada neid. On oluline on mdista, et
paremaks oskamiseks on vaja seda oskust harjutada - harjutamine teeb meistriks.

Loiminguvéimalused. T66 pakub voimalusi [6iminguks eesti keelega (teksti koostamine).

Kasutatud kirjandus
1. Botvin, G J. Life Skills Training. Promoting Health and Personal Development. Level One:
Grades 3/4. Teacher’'s Manual.
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Tooleht

Ulesanne nr 1. Me kaik oskame midagi hasti teha ja meil kdigil on tegevusi,
mida sooviksime paremini osata. Hinda jargnevaid oskusi endas. Kui see
tegevus tuleb sul hasti valja, siis varvi ring roheliseks. Kui arvad, et see oskus
vajab veel harjutamist, siis varvi ring kollaseks.

O palli mangimine O viaiksemate lastega mangimine
O sobraks olemine O kodutoédes abistamine

O naeratamine O internetis surfamine

O teiste abistamine O teises keeles raakimine

O tantsimine O jalgrattaga s6itmine

O voileiva tegemine O arvutiga mangimine

O lugemine O koolis 6ppimine

O koduste iilesannete tegemine |0 soprade leidmine

O jooksmine O pilli méangimine

O teiste naerma ajamine O oma jarjekorra ootamine
0 0

0 0

0 0

0 0

Lisa nimekirja veel tegevusi, mida sa oskad.
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Ulesanne nr 2

Peeglike-peeglike...

Kujuta ette, et (ihel hommikul, kui sa kooliminekuks riietudes pilgu peeglisse
heidad, hakkab peegel sinuga jarsku radkima. Ta kirjeldab kdiki toredaid asju
sinu juures ja Gtleb, kui eriline ja vaartuslik sa oled. Pane kirja, mida peeglike
sulle raagib.
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Enesejuhtimine on n-6 votmeoskus, mida laheb vaja kdigil. See sisaldab oskust ennast analiitisida,
tunda oma tugevaid ja ndrku kilgi, parandada enesehinnangut ning kujundada oma elu. Hea
enesejuhtimisoskus annab inimesele kindlustunde. See aitab toime fullaigapdevaelu nudmistega
ning on toeks keerulistes olukordades.

Kesksel kohal enesejuhtimisoskuste hulgas on eneseregulatsioonioskus. See tdhendab, et inimene
oskab jalgida, hinnata ja kontrollida oma ké&itumist ja emotsioone, tuleb toime tugevate tunnetega ja
suudab 6ppida uusi oskusi. Peale selle sisaldab enesejuhtimisoskus ka oskust ennast analiiiisida, oma
tugevate ja norkade kiilgede tundmist, eesmérkide pustitamist, ajaplaneerimist, enda motiveerimist
ning enesereflektsiooni. Ajaplaneerimisoskus ja voime toime tulla funnetega aitavad hakkama saada ka
stressiga.

Enesehinnang

Aja

planeerimine Eneseanaliiiis

Enesejuhtimine

Eesmarkide Enese-
pustitamine regulatsioon

Tunnete
juhtimine
ja stressiga
toimetulek

Joonis 14. Enesejuhtimine koosneb mitmest oskusest, mis kdik on dpitavad.

Enesejuhtimisoskus seob kokku ksikud omandatud oskused eesmargiga kasutada neid
teadlikult oma elu kujundamisel, eesmérkide pustitamisel ja nende poole liikumisel. Nende
oskuste éppimisel on oluline anda opilastele aktiivne roll, et nad saaksid kogeda vastutust oma
kaitumise reguleerimisel. See aitab kaasa enesekindluse ja iseseisva anallilisivéime arengule. Head
enesejuhtimisoskused vahendavad probleemkéitumist, sh tdendosust kuritarvitada uimasteid.

Kasutatud kirjandus

1. Botvin, G, J, Kantor, L, W 2000. Preventing alcohol and tobacco use through life skills training.
Alcohol Research & Health 24, 250 7.

2. World Health Organization 2003. Skills for Health. Skills-based health education including
life skills: An important component of a Child-Friendly/Health-Promoting School. WHO
Information Series on School Health.
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Teema: enesejuhtimine.
Alateema: aja planeerimine, tervisele kasulikud ja rddmu pakkuvad tegevused.

Opitulemused. Opilane
oskab koostada oma paevakava, vaartustades aktiivset vaba aja veetmist*;
vaartustab tervislikku eluviisi*;
vaartustab oma tegevusi, mis on positiivsete tunnete tekkimise allikaks*.

Vajalikud materjalid. T66lehed, ajakirjade vai ajalehtede valjaldiked, suured paberid, liim, k&darid.

Taust. Hea enesejuhtimisoskus annab funde, et tullakse oma eluga toime. See tekitab kindlust
hakkama saada igapdevaelu ndudmistega, aga ka keerukamate ja raskemate situatsioonidega.
Head enesejuhtimisoskused aitavad kaasa probleemké&itumise vdahenemisele, sh vahendavad
tdendosust kuritarvitada uimasteid.

Tunni sissejuhatus. Lugege opilastele ette jutt "Jussi pdev”. Paluge dpilastel kdega marku anda, kui
Juss teeb midagi, mis ei ole tema tervisele hea.

Pohitegevused

1. Jagage dpilastele jutukesega t66lehed ja paluge neil rohelisega joonida kdik need Jussi tegevused,
mis olid tema tervisele head, ning punasega need tegevused, mis ei olnud head. Seejarel arutage
koos, mida Juss oleks vdinud teisiti teha. Kiisige, kas Juss jattis midagi olulist oma p&eva jooksul
ka tegemata.

2. Paluge opilastel joonistada Jussi juurde lehele siimboleid tegevustest, mis on kasulikud.

3. Jaotage opilased riihmadesse ning andke neile tilesanne koostada kollaaz tegevustest, mis on
tervisele head ja annavad ka hea tunde. Paluge igal riihmal oma 166d tutvustada. Kinnitage
kollaazid seinale ja andke Gpilastele voimalus neid nddala jooksul tdiendada. Seejarel tehke
kollaazidest koolis naitus.

4, Jagage opilastele teine t66leht koduseks tditmiseks. Vaadake see koos labi. Paluge opilastel
nddala jooksul oma pé&evi jdlgida ning taita tabelit. Laste tabelid vdib jélgimise ajaks panna ka
klassi seinale.

Kokkuvéte ja pohisonum. RGhutage opilastele, et igal paeval on oluline oma tegevused |abi
moelda ja hoolitseda oma tfervise eest. Nii saame ise aidata kaasa sellele, et oleksime tugevama
tervisega ja plisiksime roGmsad.

Léiminguvéimalused. T66 annab vdimalusi I6iminguks eesti keele (tekstianallilis) ja kunstidpetusega
(kollaazi tegemine). Koost6ds kehalise kasvatuse dpetajaga vdite nadala tegevuste jalgimisse lisada
rohkem flisilise aktiivsusega seotud tegevusi voi koostada nende jaoks eraldi tabeli.

Kasutatud kirjandus
1. Kull, M, Saat, H, Kiive, E, Kuusk, E, Kaiv, K 2002. Sotsiaalsete foimetulekuoskuste 6petus.
Opetajaraamat 1.-3. klassile. Tallinn, Avita.

Uimastiennetuse dpetajaraamat phikoolile


file:///D:/hardy/TAI/uimastiennetus/javascript:__doPostBack('ctl00$ContentPlaceHolder1$TeadusTulemPublikatsioonidOtsi1$GridViewPublicationSearch$ctl18$LinkButton1','')
file:///D:/hardy/TAI/uimastiennetus/javascript:__doPostBack('ctl00$ContentPlaceHolder1$TeadusTulemPublikatsioonidOtsi1$GridViewPublicationSearch$ctl18$LinkButton1','')

Tooleht

Jussi paev

Kuna hommikuti on alati vdhe aega, laks Juss 6htul magama kooliriietega.
Hommikul polnud tal aega hommikus6dki slitia. Kuna ta ei tahtnud koolis
aega kulutada, siis pani ta vahetusjalatsid jalga juba kodus. Juss elab kooli
lahedal ja ta laks kooli jala. Jussile meeldib varske 6hk. Teel kooli hiippas ta
enda I6bustamiseks labi kdik suuremad lombid.

Esimese tunni ajal korises Jussi kdht vaga kovasti. Parast tundi laks ta kooli
puhvetisse ja ostis paki narimiskomme. Vahetunnis tuulutas Juss klassi, et seal
oleks varske 6hk. Parast neljandat tundi oli Jussil kéht uuesti tiihi ja ta ostis
tihe limonaadi ja magusa saia. Jargmine oli s66givahetund, aga siis polnud
Jussil enam isu.

Koju laks Juss teist teed modda, sealt, kus sdidab palju autosid.
Jussile meeldib autode tossupilvi vaadata.

Parast kooli laks Juss trenni. Trennist koju jdudes oli ta vésinud ning ta otsustas
puhata arvutimdange mangides. Ta mangis kaks tundi, kuid oli parast veel
rohkem vasinud. Kuna Juss enam muud ei jaksanud teha, hakkas ta diivanil
pikutades telekat vaatama. Telekast vaatas ta kdiki saateid, kuni 6htu oli kdes
ja ta kippus tukkuma jaama. Juss laks juba voodisse, kui talle tuli meelde, et
koduseid iilesandeid pole ta veel lildse teinud. Ta piiiidis voodis midagi 6ppida,
aga jai juba varsti magama.

Uimastiennetuse dpetajaraamat p&hikoolile



Tooleht

Taida tabel paevade kohta. Varvi ruudud nende tegevuste ridadel, mida sellel
paeval tegid.

Tegevus E T K N R L P
Pesen hommikul ja 6htul hambaid.

S66n hommikusdoki.

Istun sirge seljaga.

Pesen enne s6oki kasi.

S606n sooja Idunasooki.

Joon piima voi s66n jogurtit.

S60n juur- ja puuvilja.

K&ain dues mangimas, jalutamas.

Teen sporti vahemalt tund aega.

Kodus 6pin parast vaikest puhkust.

Lédhen koolipdevadel magama enne kella
10 ohtul.

Olen kaaslastega sébralik.

Aitan oma pere liikmeid.
Vaata ridu, kus on varvimata ruudud. P66éra nendele tegevustele rohkem
tahelepanu!

Edaspidi pean ma rohkem ...,

Vaata ridu, kus kdik ruudud on varvitud. Nende tegevuste le void olla uhke.

Olen uhke selle Gle, @F e ee e e
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Kdik me kogeme oma igapdevaelus stressi. Taiskasvanute stressirohke elu on sageli kajastatav teema,
palju vdhem on saanud tdhelepanu laste stress. Laste ja noorte pédevades on palju pingeid - 6ppimine
koolis, kontrollt66d, kodutddd, suhted koolikaaslaste, ddede-vendade ja Gpetajatega, vanemate
omavahelised suhted, haigused ja palju muud.

Stressi ei ole vdimalik elust &ra kaotada, kill aga on vdimalik dppida sellega toime tulema. See on
oluline just seetdttu, et mitte haarata stressirohketes olukordades enda ja teiste tervist kahjustavate
toimetulekumehhanismide jarele ja véaltida alkoholi, tubaka jt uimastite tarvitamist, vaimset ja fiilisilist
vdgivalda, liigs6omist, liksildust ja endassetombumist. Me saame 6petada lastele oskusi, kuidas
sdilitada head enesetunnet, abi kiisida ja probleeme lahendada.

Stressi all mdistame motete ja keha tekitatud pingeseisundit, mille esmane eesmérk on suurendada
meie valmisolekut pingelise olukorraga toime tulla. Peale pinge vdib stressiolukord kaasa tuua
narvilisust, rahutust ja ebakindlust. Stressi tekitajaid nimetatakse stressoriteks ja neiks vdivad olla
kas keskkonnast voi inimese enda motetest tulenevad péhjused. Keskkonnatequrid on néiteks
inimestevahelised suhted, toimetulek igap&evategevuste, dppimise, huvitegevuste ja treeningutega,
onnetused, haigused, ldhedaste kaotus, elumuutus, miira jms. Inimese enda métete poolt tekitatud
pinged vdivad tekkida néaiteks kdrgetest ootustest endale ja oma saavutustele ning enesehinnangu voi
vaartushinnangutega seotud probleemidest.

Stress tekib olukorras, mis on meie jaoks uus vdi potentsiaalselt ebameeldiv. Sellega koos tajutakse
ohtu oma heaolule ja antakse méttes hinnang, et toimetulekuks on vaja pingutusi. Nende
jaoks ei pruugi aga olla piisavalt oskusi vdi muid fldsilisi, vaimseid ega sotsiaalseid ressursse. Stress
vdib olla tingitud ohust flitsilisele turvalisusele, enesehinnangule, mainele, tildisele heaolule vdi ménele
muule inimese jaoks vaartuslikule asjaolule.

Kuigi stressi kasitletakse peamiselt negatiivses votmes, tuleks lastele stressi moiste selgitamisel eristada
kaht liiki stressi: eustress ja distress.

Eustress on hea ehk positiivne stress. See aitab ennast kokku vétta, annab jdudu ja julgust, stimuleerib
tegevust ja mdjub seega inimesele kasulikult. Eustressi voidakse kogeda armumisel, voistlustel, 6ppides
uusi oskusi vdi valmistudes olulisteks siindmusteks, naiteks pulmadeks vdi kooli |dpetamiseks.

Distress on halb ehk negatiivne stress. See tekitab tugevaid negatiivseid tundeid, palju drevust ja tugeva
narvipinge ning on seotud ebapiisava eneseusuga. Distressi véivad tekitada olukorrad, mil tuntakse
frustratsiooni, viha, nérvilisust, muretsemist vdi drevust. Distress kahjustab inimese heaolu, kroonilise
stressi simptomid aga vélienduvad fiilsilise ja vaimse tervise hdiretes.

Lisaks neile kahele v&ib eristada neustressi, mis oma olemusest on neutraalse iseloomuga. Neustress
vdib tekkida siis, kui saadakse teadlikuks ménest drevust tekitavast olukorrast, mis pole inimesega
personaalselt seotud, néiteks looduskatastroofist.

Selles dpetajaraamatus on drevust kasitletud kui hirmu- voi ohutunnet, millel v6ib olla reaalne pohius,
aga ei pruugi. Lastel esineb sageli vaikesi hirme, mis mé6duvad iseenesest, kui fingimused on soodsad ja
lapsesse suhtutakse maistvalt. Laste hirmud on konkreetsed ja seotud ohuolukorraga, kuid teismeliste
hirmud on seotud pigem tema isiku, psiihilise ja flisilise erilisuse ja sotsiaalse hinnangu objektiks
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olemisega. Noorukid hakkavad eakaaslasi pidama pdhiliseks toetuse allikaks ja vordlusaluseks
enesehinnangu kujunemisel. Need tegurid loovad eeldused sotsiaalse drevuse kasvule noorukieas.

Tosisemad on juhtumid, kui lapsel v&i noorukil esineb Glem&arane hirm véi drevus ilma konkreetse
pohjuseta vdi on arevus pikaajaline. Taolised raskemad &arevusprobleemid (koolihirm, esinemishirm)
vdivad olla tdsiste tagajargedega. llma ravi ja toetuseta vdivad need pdhjustada lapsele vai noorukile
psiihhosotsiaalseid probleeme ja alavaarsustunnet, takistada normaalset arenqut, halvendada
opitulemusi ning viia térjutuseni. Arevusprobleemiga nooruk véib oma &revusele leevendust leida
alkoholist ja teistest uimastitest. Niisugune "eneseravi” vGib areneda séltuvuseks. Seega on laste ja
noorukite drevusprobleemid uimastite kuritarvitamist soodustav tequr. Opetaja saab dpetada noortele
tehnikaid stressi ja drevusega toimetulekuks ning seelabi vdhendada riski hakata tarvitama uimasteid.

Toimetulek pingeseisundiga séltub kasutatavatest toimetulekuviisidest, psiihholoogilistest faktoritest,
sotsiaalsest toetusest jm teguritest. Lastele ja noortele on vdimalik dpetada erinevaid toimetulekuviise,
naiteks:
stressi tekitava probleemiga tegelemine - selle lahendamine, sellega leppimine vdi abi otsimine;
emotsioonide ja suhetega tegelemine - positiivse emotsionaalse seisundi sailitamine;
véltimine kui toimetulekuviis - teadvustamine, millistes olukordades on seda otstarbekas
kasutada.

Probleemidega

tegelemine
Stressiga
toimetulek
Emotsioonide
Viltimine ja suhetega

tegelemine

Joonis 15. Kolm viisi stressiga toime tulla.

Opilased peaksid teadma, millised toimetulekuviisid, matted ja tegevused nende vaimset heaolu toetavad.
Mida enam on inimesel oskusi pingeseisundiga toime tulla, seda t6enéolisem on véltida stressi ja drevuse
kahjulikku toimet.

Kasutatud kirjandus

1. Botvin, GJ 2009. Life Skills Training. Teacher's Manual, 1. Princeton Health Press.

2. Moilanen, 1 2006. Arevushiired. - Laste-ja noortepsiihhiaatria (toim Moilanen, I, Résanen, E,
Tamminen, T, Almqvist, F, Piha, J, Kumpulaine, K). AS Medicina.

3. Ranta, K 2008. Arevus ja drevushéired. - Kuidas aidata psiitihikaprobleemidega noorukit
(toim Laukkanen, E, Marttunen, M, Miettinen, S, Pietikdinen, M). AS Medicina.
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Teema: stressi ja drevusega toimetulek.
Alateema: oma muredest rédkimine ja abi otsimine.

Opitulemused. Opilane:
nimetab, kelle poole p66rduda erinevate murede korral*;
moistab ja oskab véljendada erinevate muredega kaasnevaid tundeid;
oskab juhtumite pohijal otsustada, millal ja millist abi on vaja ning kelle poole p66rduda.

Vajalikud materjalid. T66lehed.

Taust. Muresid fuleb elus ikka ette. Monikord on need vdiksemad, teinekord suuremad. Vahel on
mure nii suur, et oma joud ei kéi ile. Siis on maistlik sellest mdne vanema ja targema inimesega
raakida, sest mure saab siis kiiremini lahenduse. Opilasele on oluline teada, et ta ei ole oma murega
tiksi. Peale pereliikmete ja koolipersonali on ka spetsialiste, kes oskavad ndu anda.

Tund toetab dpilaste oskust oma muredest radkida, stressiga kaasnevaid tundeid véljendada ning
vajadusel abi kiisida. See oskus on oluline, sest vahendab t6endosust, et stressist ja pingetest
vabanemiseks otsitakse abi uimastitest.

Tunni sissejuhatus. Lugege o&pilastele ette Ellen Niidu luuletus ,Kukerpall”, Olivia Saare
.Naerulohkudega maailm” v6i moni muu Eesti lastekirjaniku luuletus murest.

Kukerpall

Viike kirjus kleidis Alli,
tegi dues kukerpalli.
Kill see tuli hasti tal
valja murul puude all.

Teinud valmis kukerpalli,
jooksis ruttu tuppa Alli,
sest et tapipealt kell pool
pidi hakkama tal kool.

Aga vaene kukerpall,
istus murul, nukker, hall,
sest et varvimata Alli,
oli jatnud kukerpalli.

Nuttis, nuttis, nuttis hall
varvimata kukerpall.
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Naerulohkudega maailm

On muresid suurtel ja lastel,
algul pahandus pisike naib,
aga mure kasvas nii ruttu,
kui temaga tksinda jaid.

Kae hommiku séravat nagu,
kuula lindude I6busat keelt,
lepatriinud ja kiilid ja siilid
sulle soovivad r6omsat meelt.

Tuul sasib su heledat tukka,
kors kaditab paljast saart,
ja sipelgas, tilluke t66mees,
vudib modda su kleididart.

Ja polegi pisaraid enam,
naerulohud su pdskedes vaid,

suur maailm on hoopiski kenam,

kui endale sdpru said.



Pohitegevused

1.

Paluge dpilastel vastata kiisimusele ,Mis on mure?” Julgustage neid tooma néiteid muredest, mis
neid vaevavad. Seejarel kiisige dpilastelt, kuidas nemad mure puhul kaituvad. Arutluse kdigus
rohutage, et mured on erinevad ja vahel on méistlik neid jagada sébra, vanema, spetsialisti voi
mone feise usaldusvaarse isikuga.

Kirjutage tahvlile telefoninumbrid ja selgitage, milliste muredega saab nendel numbritel helistada.
Selgitage, mis vahe on murel ja hddaolukorral, ning réhutage, et viimase korral on tarvis helistada
hadaabi lihinumbril 112.

Lapsemure usaldustelefon 6460 770 (kella 10-18).
Lasteabi telefon 116 111.
Politsei usaldustelefon 663 333.

Jagage klass véikesteks riihmadeks ja andke igale riithmale labitd6tamiseks tihe juhtumi kirjeldus
toolehelt. Paluge rithmas arutleda peategelase olukorra ile ja otsustada, kelle poole murega
podrduda. Enne analiitisi riihmas tehke {iks juhtum néitena koos 1abi, et lastel oleks selgem, mida
neilt oodatakse.

Kui opilased on t66ga valmis saanud, paluge iga rithma esindajal ette lugeda oma juhtum ja
pakutud lahendus. Algatage arutelu selle le, kas on veel inimesi, kes mures aidata saaksid.

Kui opilased on lopetanud, tehke koos kokkuvote. Kui opilased on tédlehtedele markinud
erinevaid tundeid, mida tegelased juhtumites funnevad, siis réhutage, et erinevate emotsioonide
tundmine samasuguses olukorras on tavaline, sest kdik inimesed on erineva iseloomu, ootuste ja
kogemustega.

Pohisonum. Selgitage opilastele, et muresid tuleb ette koikidel. Rohutage, et monikord on tarvis
murest radkida ja abi otsida, sest muidu v&ib juhtuda, et muresid tuleb juurde. Kui ei tea, kuidas
murega toimetada, voib helistada usaldustelefoni numbritel. Seal on spetsialistid, kes oskavad néu
anda, kuidas edasi kéaituda.

Léiminguvéimalused. See t66 pakub voimalust [6iminguks eesti keelega (teksti mdistmine ja lausete

moodustamine).
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Tooleht. Juhtumid arutamiseks

Margiti lugu

Margiti ema t66tab valismaal ja tiidruk elab koos vanaemaga. Vanaema
tervison kehv,vahel eitule ta paeval voodistkivalja. Margit piiab vanaema
igati aidata, aga mure on suur. Mis siis saab, kui memm ei saagi terveks?

Mis sa arvad, mida Margit tunneb? Kelle poole voiks ta oma murega p66rduda?

Toomase lugu

Toomas teab, et tema vend suitsetab péris tihti. Ta on leidnud riiulist
suitsupakke ja vahel, kui vanemaid kodus pole, suitsetab vend kodus
akna peal. Vend on Toomast dhvardanud, et see vanematele ei raagiks.
Toomasel on aga venna péarast mure.

Mis sa arvad, mida Toomas tunneb? Kelle poole vdiks taoma murega p66rduda?

Riina lugu

Riina vanemad tiilitsevad kogu aeq. Nad karjuvad pidevalt liksteise peale
ja isegi loobivad asju. Riina ei taha enam koju minnagi, sest vanemate
tilitsemine hirmutab teda. Ta kardab, et vanemad lahevad lahku.

Mis sa arvad, mida Riina tunneb? Kelle poole v6iks ta oma murega p66rduda?
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Olavi lugu

Kerli radkis Olavile, et ta sai eile halva hinde. Kodus oli isa teda valusasti
l66nud. Kerli raakis, et ta saab tihti kodus karistada, kui halva hinde voi
markuse saab. Olav on Kerli parast vdga mures.

Mida Olav tunneb? Kelle poole vbiks ta oma murega p66rduda?

Kristeri lugu

Krister puudus pikalt koolist, sest oli haige. Niitid ei saa ta matemaatika-
tundides enam millestki aru. Ta ei oska llesandeid lahendada ja asi ei
parane sugugi. Krister ei tea, mida teha.

Mida Krister tunneb? Kelle poole vdiks ta oma murega p66rduda?

Anu lugu

Anu unustas koolikoti bussi. Selle sees olid paevik, dpikud, vihikud ja
raamatukogust laenutatud raamatud. Anu on vdga mures, sest ei tea,
kuidas ta oma koti tagasi saab.

Mida Anu tunneb? Kelle poole vdiks ta oma murega p66rduda?
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Viha on (ks paljudest inimesele omastest emotsioonidest. Oma fugevuselt varieerub see keskmise
tasemega arritusest kunitugeva raevunivilja. Viha ei ole positiivne ega negatiivne, vaid tdiesti normaalne
ja tavaliselt ka tervislik reaktsioon dhvardavas olukorras.

Eri olukordades kogetakse erineva tugevusega viha. Viha on seofud ka agressiivse kaitumisega, kuid
vihastamine iseenesest ei tdhenda veel agressiivsust. Vihastame me kdik, kuid téhtis on oma viha
valitseda nii, et see ei valitseks meid.

Viha voivad esile kutsuda ebamugavad olukorrad, néiteks see, kui sind narritakse voi solvatakse, kui
hea sdbra vdi pereliikmete kohta 6eldakse midagi solvavat, kui sinu kohta levitatakse kuulujutte, kui
oled armukade, keegi Ichub v6i vtab &ra sulle olulise asja ilma luba kiisimata, pead ttilitult kaua kedagi
ootama voi ei saa oma tahtmist. Vihastamine tekitab rea kehalisi reaktsioone - stida hakkab kiiremini
I66ma, pdhe jduab rohkem verd, inimene muutub ndost punaseks, lihased lahevad pingesse jne.

Uleméaarane vihastamine ja agressiivne kaitumine on oma loomult I6hkuvad ja lammutavad. Tavaliselt
toovad need endaga kaasa kahju - vdivad tekkida probleemid séprade vdi teiste eakaaslastega,
halvenevad suhted koolis vGi t661 ja kannatab tervis. Seetdttu on tarvis osata viha juhtida. Kui 6pilased
oskavad end analiiiisida, tunnevad &ra viha mérke ning hoiavad neid kontrolli all, véheneb muuhulgas ka
vajadus maandada negatiivseid emotsioone uimastite abil. Nii nagu puhkenud tuld on kergem kustutada
siis, kui leek on veel véike, on ka vihaga kergem hakkama saada siis, kui see pole veel liiga suureks
paisunud.

Viha kontrollimiseks on mitmeid votteid. Naiteks aitab sligav hingamine inimesel rahuneda ja
arritust leevendada. Lisaks on olemas spetsiaalsed viha kontrollimise tehnikad, naiteks nn hoiatustuli,
numbrite loendamine rahunemise eesmargil, enesesisendus, situatsiooni imberraamistamine ja sellele
teise tdlgenduse andmine. Lastele v&ib vélja pakkuda ka jargmise mudeli, mis aitab meeles pidada
olulisi pohimétteid vihaga toimetulekul.

V - valdi viha muutumist sinu peremeheks, tea olukordi, mis vdivad sind &rritada.

I - ise vastutad oma kéitumise eest; keegi teine ei muuda sind agressiivseks, kui sa seda ise
endale ei luba.

H - hoia oma héaél ja keha headeks sdnadeks ja tegudeks, hoidu vihasena teistele halvasti
Utlemast ja haiget tegemast.

A - anna aega rahuneda, siis saad mdelda, kuidas oleks parim tegutseda.

Uimastiennetuse seisukohalt on oluline, et lapsed ja noorukid oskaksid end analiilisida, &ra tunda viha
tundemaérke ning seda kontrollida. Nii vdheneb vajadus maandada negatiivseid emotsioone uimastite ja
agressiivse kaitumise abil.

Kasutatud kirjandus

1. Botvin, G J 2009. Life Skills Training. Teacher's Manual, 1. Princeton Health Press.

2. Koeries, J, Marris, B, Rae, T 2005. Problem Postcards. London. A SAGE Publishing Company.

3. Marienthali pslihhiaatria ja pstihholoogiakeskuse kodulehekiilg http://www.mppk.ee (22.
10.2013).

Uimastiennetuse dpetajaraamat p&hikoolile



Teema: viha ja agressiivsus.
Alateema: toimetulek vihaga.

Opitulemused. Opilane
nimetab ja kirjeldab inimeste erinevaid tundeid ning toob néiteid olukordadest, kus need tekivad,
ja leiab erinevaid viise nendega toimetulekuks*;
toob néiteid olukordadest, mis teda vihastavad;
kirjeldab viha maandamise tehnikaid.

Vajalikud materjalid. T6dlehed.

Taust. Viha on pdhiemotsioon ja seda tunnevad aeg-ajalt kdik inimesed. Viha tekkimist ei saa
kontrollida, kill aga saab kontrollida viha kestvust ja seda, kuidas viha véljendada. Oluline on
osata maandada oma viha nii, et see ei kahjustaks ennast ega teisi.

Tund aitab dpilastel dra tunda ja ennetada olukordi, mis neis viha tekitavad. Oma emotsioonide
tundmine ja oskus neid juhtida vdhendab t6endosust uimasteid farvitada.

Sissejuhatus. Kirjeldage Gpilastele mond olukorda, mis teid ennast on tdeliselt &rritanud. Seejarel
kiisige lastelt, millised olukorrad neid kdige sagedamini vihastavad. Kiisige, kuidas nad end kehaliselt ja
vaimself tunnevad, kui nad vihased on. Vajadusel esitage suunavaid kiisimusi (pinge, arritus, higistamine,
tunned, kuidas nagu laheb punaseks, silmade eest Idheb mustaks jne). Uurige dpilastelt, mis vdib juhtuda
siis, kui viha dle kontroll kaotada. Selgitage, et see vaib muuta olukorra hullemaks ning tark on Gppida
oma viha maandama nii, et see oleks turvaline endale ja teistele.

Pohitegevused

1. Paluge &pilastel tuua naiteid rahustavatest tegevustest, mida saaks kasutada viha maandamiseks.
Kirjutage need tahvlile. Taiendage Gpilaste vastuseid, pakkudes vélja erinevaid vdimalusi. NB!
Arvestage voimalusega, et pilased ei oska fegevusi nimetada. Siis nimetage neid ise (nt rahustava
muusika kuulamine, jalgade frampimine vms).

2. Jagage oOpilastele t6olehed. Paluge algul iseseisvalt ning seejarel koos pinginaabriga teha
ilesanne nr 1. Kui dpilased on I6petanud, paluge neil nimetada viise rahunemiseks, mis tunduvad
neile kdige paremad. Julgustage opilasi proovima erinevaid viha maandamise viise.

3. Seejarel paluge téita individuaalselt Gilesanne nr 2. Selgitage, et kasutada vdib eelmises lilesandes
esitatud viha maandamise viise, mis olukorrale sobivaid. Julgustage Gpilasi leidma veel tegevusi,
mis neid rahustavad.

4, Koduse llesandena paluge 6pilastel jargmise nadala jooksul kasutada neile sobivaimaid viha
maandamise tehnikaid iga kord, kui nad funnevad, et hakkavad &rrituma vdi vihaseks muutuma.

5. Jargmises tunnis kiisige Gpilastelt, kas keegi katsetas mond viha maandamise viisi. Paluge jagada
kogemusi, kas see meetod toimis. Kiitke dpilasi nende katsete eest viha juhtida.

Pohisonum. RGhutage, et erinevaid inimesi ajavad vihale erinevad asjad, aga aeg-ajalt saame
me kaik péris vihaseks. On tegevusi, mida saab ette vdtta, et oma viha kontrollida ja end paremini
tunda.

Léiminguvéimalused. T66 pakub vdimalusi 16iminguks muusikadpetuse (rahustavad riitmid ja
muusikapalad) ja kehalise kasvatusega (rahustavad kehalised tegevused).
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Tooleht

Ulesanne 1. Loe nimekirja tegevustest, mis aitavad vihaga toime tulla. Méargi
sinise varviga tegevused, mis sulle kéige rohkem meeldivad. Margi punaseks
need, mis sulle {ildse ei meeldi. Soovi korral lisa tegevusi.

Hingan siigavalt ja
rahulikult sisse-vélja...  Panen kéded sooja Rebin puruks Silitan
ja nii kimme korda. voolava vee alla. ajalehti. lemmiklooma.

ol

Teen kiimme Métlen millelegi S66n midagi orgatan
kikki. ilusale. head. palli.

Surun kasi rusikasse,
Karjun Léhen vanni voi lasen lahti... ja nii
kirja. patja. dusi alla. kiimme korda jarijest.

Ré&agin Joonistan Pigistan Kujutlen ennast sooja Kuulan
manguasjaga. pildi. stressipalli.  ja rahulikku kohta. muusikat.
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Ulesanne 2. Joonista vdi kirjuta kasti selline olukord, mis teeb sind tdeliselt
vihaseks.

Leia voimalikult palju viise, kuidas selles olukorras oma viha maandada véi
rahuneda. Kirjuta need noolega naidatud suundadesse.

Tee ring timber sellisele tegevusele, mis aitab sul kdige paremini rahuneda.

Mida eeltoodust jdrgmise nddala jooksul kasutada proovid? Vali vilja
kaks.

1)

2)
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Uimastihariduse programm Il kooliastmes

Teema
Alateema
ja aktiivt66
nimetus

Teema
Alateema
ja aktiivt6o
nimetus

Teema
Alateema
ja aktiivt6o
nimetus

Teema
Alateema
ja aktiivt6o
nimetus

1. Otsuste langetamine

1.1. Valikute tegemine. Aktiivt66
.Ma ei soovi alkoholi, sest...”

2. Meedia moju

2.1. Reklaamide olemus.
Aktiivto6 ,,Osta! Ostal”

3. Uimastite tarvitamise
pohjused ja mojud

3.1. Uimastite tarvitamisega
kaasnevad riskid. Aktiivtood
.Alkohol ja keha" ja ,Onnetus
htitiab tulles”

3.2. Tubaka ja alkoholi m&ju
tervisele, mtitidid. Aktiiivt66
.Suitsetamine ja tervis”

4. Normatiivsed uskumused

4.1 Noorte suitsetamise
levikuga seotud arvamused ja
faktid. Aktiivio6 ,, Arvamus voi
fakt?”

1. Efektiivne suhtlemine

1.1. Suhtlemisoskused, aktiivne
ja passiivne kuulamine. Aktiivt6o
.Hea kuulaja“

2. Kehtestav kaitumine

2.1. Agressiivne, alistuv ja
ennastkehtestav kditumine, enda
Giguste eest seismine. Aktiivt6o
.Marguse lugu”

3. Konflikti lahendamine

3.1. Konfliktide lahendamine.
Aktiivt6o ,Voitjad®

4. Suhete loomine ja
lahisuhted

4.1 Surve dratundmine.
Aktiivtoo , Kes mind majutab?”

Enesejuhtimine,
emotsioonide ja stressiga
toimetulek

1. Eneseteadlikkus

1.1. Mina-pilt ja eneseareng:
oma tugevuste ja norkuste
teadmine. Aktiivt66 ,,Ma olen
tubli”

2. Enesejuhtimine

2.1. Norkustega toimetulek
konstruktiivsel teel.
Aktiivtoo , Arturi mure”

3. Stressi ja arevusega
toimetulek

3.1. Hea ja halb stress. Aktiivt66
.Mulle meeldib!"

3.2. Toimetulek drevusega.
Aktiivtoo ,,06nes tunne”

4.Viha ja agressiivsus.
Toimetulek vihaga

4.1 Oma tunnete mirkamine
ja juhtimine. Aktiivt66 ,Rahu,
ainult rahu!”

Moodulite alateemad on seotud inimesedpetuse riikliku ainekavaga. Aktiivt6ode dpitulemuste hulgas on
pohikooli riiklikus 6ppekavas satestatu margitud térniga; tarnita on toodud tépsustatud dpitulemused,
mis sisalduvad t6enduspdhistes uimastennetusprogrammides.

Aktiivt60s esitatud teema taustavéarv téhistab uimastihariduse programmi moodulit jargmiselt:
- 160 kuulub moodulisse ,Kriitiline ja loov motlemine, otsuste langetamine ja probleemide
lahendamine®;

- 166 kuulub moodulisse , Suhtlemine®;

t66 kuulub moodulisse ,.Enesejuhtimine, emotsioonide ja stressiga toimetulek”.
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Il kooliastme aktiiviéode sisukord

Kriitiline ja loov m&tlemine, otsuste langetamine ja probleemide lahendamine

1. Otsuste langetamine 106
1.1. Aktiivt66. Ma ei soovi alkoholi, sest... 108
2. Meedia mdju 111
2.1. Aktiivt6o. Ostal Ostal 113
3. Uimastite tarvitamise pdhjused ja méjud 116
3.1. Aktiivt6o. Alkohol ja keha 118
3.2. Aktiivtéd. Onnetus hiitiab tulles 121 :8
3.3. Aktiivtdé. Suitsetamine ja tervis 125 _E
4. Normatiivsed uskumused 132 >
4.1. Aktiivt6o. Arvamus voi fakt? 133 ’_E
=
) 149)
Suhtlemine O
1. Efektiivne suhtlemine 137 E
1.1. Aktiivt6. Hea kuulaja 138 —
2. Kehtestav kditumine 143 8
2.1. Aktiivt66. Marguse lugu 144 "—5
3. Konflikti lahendamine 149 (@)
3.1, Aktiivtoos. Vaitjad 151 —
4. Suhete loomine ja ldhisuhted 158 —
4.1, Aktiivt6o. Kes mind mojutab? 159
Eneseteadlikkus 163
Aktiivt66. Ma olen tubli 164
Enesejuhtimine 167
Aktiivto6. Arturi mure 168
Stressi ja drevusega toimetulek 172
Aktiivt66. Mulle meeldib! 174
Aktiivtoo. Odnes tunne 178
Viha ja agressiivsus. Toimetulek vihaga 183
Aktiivtd6. Rahu, ainult rahul 184
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KRIITILINE JA LOOV MOTLEMINE, OTSUSTE
LANGETAMINE JA PROBLEEMIDE LAHENDAMINE

1. OTSUSTE LANGETAMINE

Kaalutletud otsuste tegemine on 6pitavnaguiga teinegiigapaevaeluksvaijalik oskus, nditeks lugemisoskus.
Laste ja noorukite otsused on sageli impulsiivsed ja phinevad emotsioonidel. Kasvueas lapse kognitiivse
arengu tase ei voimalda otfsuseid tehes veel tagajargedele méelda. Kuna murdeeas kuuluvad riskide
vdtmine ja piiride katsetamine arenguliste véljakutsete hulka, on hea dpetada lastele ja noortele
oskust otsuseid teha. Kaalutletud otsuste langetamise harjutamine turvalises olukorras ja lihtsamate
probleemidega loob eelduse teha labimdeldud ofsuseid ka keerulisemates situatsioonides. See omakorda
aitab &ra hoida riskide votmist seoses alkoholi jt uimastitega.

Oskust otsuseid teha saab harjutada eri meetoditega, néiteks sotfsiaalsete situatsioonide analliisi,
otsuste tegemise protsessi osaoskuste dpetamise, modelleerimise, rollimédngude jms kaudu.

Selles Gpetajaraamatus on lahtutud Gldlevinud mudelist, mis ké&sitleb otsustamist etfapilise ehk
sammsammulise protsessina. Otsustamist peaks dppima ja harjutama kaigis kooliastmetes ja eri teemade
kaudu, et see oskus saaks kinnistuda ja muutuda harjumuseks. On hea, kui ka lapsevanemad teavad, et
koolis 6petatakse otsuste langetamise protsessi viiesammulise mudeli jargi, siis saavad nad kodus selle
omandamist toetada.

Otsuse tegemise esimene samm on probleemi kirjeldamine ja sénastamine. Seejarel moeldakse
vélja erinevaid véimalikke lahendusi. Sellele jargneb kaalutlemine, mis on iga lahenduse head
kiiljed ja véimalikud puudused. Neljanda sammuna tuleb 1&bi m&elda, kas otsus on kooskdlas nii
enda kui ka tldtunnustatud vaartushinnangutega, ja valida kdige sobivam lahendus nii lihi- kui
pikaajalises perspektiivis. Alles seejérel on aeg tegutseda ja fulemust hinnata.

Leia mitu véimalikku lahendust

¥

Vali endale parim lahendus

4

Tegutse ja anna otsusele hinnang

Joonis 16. Kaalutletud ofsuse tegemise viis sammu.

Uimastiennetuse dpetajaraamat p&hikoolile



Esimese kooliastme lastele Gpetatakse otsuste tegemist kolmeastmelise lihtsustatud mudelina, mille
stiimboliks on valgusfoor.

]
1 Seisatal
1 Maotle!
1 Otsustal

Joonis 17. Otsustamise valgusfoor.

Lihtsustatud mudeli puhul péleb 1. sammul valgusfooris punane tuli - see tdhendab, et tuleb seisatada
ja maaratleda probleem. 2. sammul pdleb valgusfooris kollane tuli, mis suunab métlema erinevatele
valikuvéimalustele ja nende tagajargedele. 3. sammul pdleb valgusfooris roheline tuli, mis tdhendab
parima valiku tegemist ja elluviimist.

|!!] Kasutatud kirjandus
1. Meeks, L, Heit, P, Page, R 2009. Comprehensive School Health Education. Totally awesome
strategies for teaching health. McGrow-Hill, NY.
2. Botvin, G J. Life Skills Training. Promoting Health and Personal Development. Level One:
Grades 3/4. Teacher's Manual.

©
He)
He)
e
>
=
¢
©
Q
=
——
(V)]
o
O
@)
a2

Uimastiennetuse dpetajaraamat péhikoolile 107



©
e
He)
e
=
-_—
=
O
Q
=
e
(%2}
=
K=)
o
=

Aktiivtoo. Ma ei soovi alkoholi, sest...

Teema: otsuste langefamine.
Alateema: valikute tegemine.

Opitulemused. Opilane:
o demonstreerib dpisituatsioonis, kuidas kasutada enesekohaseid ja sotsiaalseid oskusi alkoholiga
seotud olukordades*;
e vaartustab turvalist ja ohutut k&itumist*;
¢ nimetab pdhjuseid, miks méned femavanused tarvitavad alkoholi ja miks paljud seda ei tee;
e maaratleb enda jaoks pohjused, miks ta ei soovi tarvitada alkoholi.

Taust. Meelame tihiskonnas, kus lapsed puutuvad jubavarakult kokku alkoholi farvitavate inimeste,
alkoholireklaamide ja poes mitidava alkoholiga. Samas kehtivad alkoholi mitigi, tarvitamise ja
kaitlemise osas riigi kehtestatud piirangud. Meie eesméark on Gpetada lapsi m&istma, miks on
olemas alkoholiseadus ja -piirangud. Néiteks kaitseb seadus lapsi, keelates alkoholi tarvitada
enne 18. eluaastat. Selle keelu pohjuseks on soov kaitsta laste organismi alkoholi foime eest.
Samuti keelab seadus teatud tingimustel tdiskasvanutel alkoholi tarvitada - naiteks 166l olles,
lasteasutustes, spordirajatistes, avalikes kohtades, teatrisaalis jm. Seega on alkoholi tarvitamine
kill lubatud, aga kindlate piirangutega, mis on méeldud noorte ja ka taiskasvanute kaitseks.

Tund pakub igale 6pilasele voimaluse sdnastada enda jaoks pohjused, miks alkohol ei peaks tema
ellu kuuluma. Nende pohijuste teadvustamine vGib aidata teha otsus alaealisena alkoholi mitte
tarvitada.

Vajalikud materjalid. Té6lehed.

Tunni sissejuhatus. Sissejuhatuseks viige 1&bi jooneméang. Selleks méarkige (v6i asetage pdrandale
vastava nimetustega paberilehed) klassiruumis né kujuteldav joon, mille liks ots on kokkuleppeliselt
.poolt” ja teine ots ,vastu”. Kiisige dpilastelt nende seisukohta seoses seadusega, mis keelab alkoholi
tarvitada enne 18. eluaastat. Paluge igalihel leida joonel tema arvamusele vastav koht. Seejarel paluge
selgitada, miks nad valisid selle koha. Mangu kokkuvotteks réhutage, et alkoholiseaduse eesmérk on
kaitsta lapsi ja noori alkoholi ma&ju eest.

Pohitegevused
1. Esitage opilastele jargmisi kiisimusi.

a) Miks moned opilased tarvitavad alkoholi? (N&iteks selleparast, et meeldida ménele tuttavale
voi sobrale, on huvitav, ponev jms.)

b) Miks paljud 6pilased ei tarvita alkoholi? (N&iteks sellepérast, et ei meeldi purjus inimesed voi
alkoholi I6hn, et meeldib teha sportija hasti dppida, et tahetakse olla terve ja kena vélja néha,
et alkoholi tarvitamine on seadusega keelatud jms.)

Kui opilased on oma métted vélja delnud, tadiendage vajadusel nimekirja. Kirjutage péhjused
tahvlile kahte tulpa, (ihes need, miks alkoholi tarvitatakse, ja teises need, miks seda ei tehta.

2. Paluge opilastel taita to6leht. R6hutage, et on palju pdhijusi, miks alkoholi enne tdisealiseks
saamist mitte tarvitada, seetdttu saab igaliks valida enda jaoks sobiva pdhjuse. Arutlege thiselt
opilaste vastuste (le.
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3. Jagage opilased rithmadesse ja andke ilesanne valmistada mottekaart. Seda v6ib teha ka
individuaaltoona. Mottekaardi feema on jargmine: mis kasu saab inimene sellest, kui ta otsustab
alkoholi enne taiskasvanuks saamist mitte farvitada? (Kasuna véib nimetada néiteks seda,
et ta teeb ise oma otsused ega allu teistele, ei kahjusta oma aju, ei riski kaitumisega, mis vdib
alkoholijoobega kaasneda, et fal on vdiksem risk sattuda onnetustesse, et tal ei teki pahandusi
alkoholitarvitamise parast jms.)

4. Taiendage opilaste motete pdhijal tahvlil fulpades olevaid vastuseid ja markige &ra need, mida
mottekaardil kdige enam nimetati.

5. Arutlege ka selle (e, kuidas alkoholi tarvitamisega kaasnevaid nn kasutegurid (vt tfunni sisse-
juhatuses esitatud kiisimust, miks moned 6pilased tarvitavad alkoholi) on véimalik saavutada
teisel viisil. Voite paluda teha ka seda rithmatééna.

o0

6. Tunnustage 6pilasi nende pakutud pdhjuste eest, miks ei peaks tarvitama alkoholi.

Kokkuvéte ja pohisonum. Rohutage Gpilastele, et nende Geldu ongi pohjuseks, miks paljud
noored on otsustanud alkoholi mitte farvitada. Alkoholi mittetarvitamine vahendab oluliselt
riske enda tervisele ja ildisele heaolule, alkoholijoobes vodidakse teha asju, mida hiliem vaga
kahetsetakse. Ka paljud taiskasvanud ei tarvita alkoholi voi teevad seda vdga vaikestes kogustes
ja harva.
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Léiminguvéimalused. T66 pakub vdimalusi I6iminguks eesti keele, kunstidpetuse (mdttekaardi
"Pdhjused mitte tarvitada alkoholi” valmistamine) ja arvutidpetusega (mottekaardi koostamine vastava
tarkvara abil, nt www.mindomo.com).
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Tooleht

Nimi:

Ulesanne. Métle, millised vdiksid olla sinu p8hjused mitte tarvitada alkoholi.

-

1. péhjus:

2. péhjus:

3. pohjus:

4. pohjus:

5. pohjus:

Minu allkiri:
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2. MEEDIA MOJU

Meedia roll meid Umbritsevas keskkonnas suureneb pidevalt, kuna kasvab ka mitmesuguste
meediakanalite hulk. Laialt levinud meediumid meie Gmber on néiteks ftriikiajakirjandus, raadio,
televisioon, internetipdhised meediakanalid, infoagentuurid ja filmid.

Igas meediakeskkonnas voime kokku puutuda reklaamidega, mille eesméark on inimesi mdjutada.
Reklaamid on osa meie igapdevaelust. Me vdime neid kohata tdnaval, bussis ja autoga sdites, kodus
televiisorit vaadates ja raadiot kuulates, ajakirju lugedes ja kdoikjal internetis. Reklaamid mojutavad
paljusid meie tarbimisotsuseid. Kui teame, miks ja kuidas reklaame valja t66tatakse ja kuidas meid
mojutada tahetakse, saame oma valikuid teha teadlikumalt.

Reklaam on tasu eest edastatav avalik teave kaupade, teenuste, trituste vdi ideede kohta. Selle eesmark
on thelt poolt informeerida inimest kauba v&i teenuse olemasolust, omadustest vdi vdimalustest seda
omandada ning teiselt poolt mdjutada inimest tarbima just seda teenust véi kaupa.

Reklaame v6ib jaotada nende sisu jargi kommertsreklaamiks (toote, teenuse voi firma reklaam),
poliitiliseks reklaamiks (valija otsuste mojutamine) ja sotsiaalreklaamiks (métteviisi, kditumise
vms muutmine eesmargiga saavutada tihiskonnale positiivne muutus).

Reklaam voimaldab tarbijal ennast reklaamitavaga samastada ning teatavate toodete tarbimise teel
rahuldada tema jaoks olulisi vajadusi. lga reklaam annab mingi lubaduse ja Gpetab, kuidas see
lubadus t&itub. Lubadused on seotud sihtriihmale oluliste vdartustega. Peamised vajadused ja vaartused,
millele reklaamid on tiles ehitatud, on:

e Dbioloogilised vajadused (s66mine, turvatunne, seksuaalsus jms);

e sotsiaalsed vajadused (sGbrad, lahedus, karjaar jms);

¢ nauding (meeldivad maitsed, mugav kodu, puhkuseveetmise mdnud, meelelahutus jms);

o praktilised eelised (praktilisus, tohusus, lihtsus, kvaliteet).

Sihtrihma moéjutamiseks kasutatakse mitmesuguseid vétteid. Oskus mdjutamisvdtteid ara
tunda ja labi ndha annab dpilastele voimaluse tajuda paremini reklaami olemust ja vajadusel seista vastu
selle mgjule. Mgjutamisvdtete ja reklaamistrateegiate variatiivsus on suur, jargnevalt on esitatud méned
sagedamini kasutatavad.

e Kuulsuse arvamus: tuntud inimene tutvustab toodet, rédkides, kui hea see on véi kuidas tema
seda kasutab (n&iteks sportlane deodorandi kasutamisest).

e Autoriteedi arvamus: erialaspetsialist raagib toote efektiivsusest (naiteks hambaarst hambapasta
tohususest).

e Teaduslik téendus: pakutakse numbreid ja n6 tdendeid, jadtmaks muljet, et toote m&ju on
teaduslikult tdestatud ja toode ise usaldusvaarne (naditeks kortsudevastane kreem).

e Vordlevad katsed: pakutakse arvamuskisitlusi ja vordlevaid katseid, veenmaks, et tiks toode on
teistest parem (nditeks Sampoon). Kasutatakse viljendeid ,s6ltumatu instituut®, ,tavaline toode"
jms.

o Demonstratsioonid: ndidatakse, kui hastitooted voiteenused toimivad (naiteks ndudepesuvahend).

e Liialdamine: reklaamitav toode on ,parim”, ,kvaliteetseim", ,soodsaim”, ,maitsvaim"”. Kasutatakse
sénu ,super”, ,revolutsiooniline”, ,enneolematu” jms (nditeks salenemispreparaat).

e Meelitamine: jdetakse mulje, nagu oleksid teiste toodete kasutajad rumalad ja ajast maha jaanud,
reklaamitava toote aga ostavad endale asjatundlikud, moekad ja innovaatilised inimesed (n&iteks
telefonid jm tehnikaseadmed).

Uimastiennetuse dpetajaraamat phikoolile
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o ,Koik teevad nii*: jaetakse mulje, nagu kasutaksid seda toodet koik (nditeks nutitelefon).

o Seksuaalsuse rohutamine: kasutatakse atraktiivseid modelle, et tekitada tunnet, nagu muudaks
toode romantiliseks v6i seksuaalselt atraktiivseks (naiteks [6hnaoli).

e Nauding ja puhkus: veendakse, et foote tarbimine lisab elule rédmu, naudingut ja 168gastust
(naiteks alkohol).

e Hirmutamine: foote mitteomamine vdib kaasa tfuua probleeme, mahajatmise partnerivi térjumise
soprade poolt (nditeks kodmavaba Sampoon, deodorant).

e Huumor: foodet kasutades saab nalja (néiteks 6lu).

e Populaarsus: foote tarbimine lisab populaarsust ja toob juurde sépru (n&iteks kartulikrépsud).

« Oige tehing: kinnitatakse, et just niiiid selle toote v&i teenuse omandamine on hea tehing (naiteks
ajakirja tellimine).

Reklaami mdju meile séltub paljuski sellest, kas kuulume konkreetse reklaami sihtriihma hulka voi mitte.
Iga reklaami loomisel piiitakse lahtuda sihtriihma vaartushinnangutest, seega lubatakse peale toote
tarbimise ka lisavaartusi (kuulumist riihma, sotsiaalse staatuse muutust vms). Sellistele sotsiaalsetele
mojutusele on eriti tundlikud lapsed ja noored, kellele eakaaslaste tunnustus on véga tahfis.
Eraldi peaks lahti motestama alkoholireklaame, kus kujutatakse I6busaid, vahvaid, kangelaslikke ja teisi
ponevaid tegelasi alkoholi tarbimas.

Mitte ainult reklaamid ei mdjuta meie ofsuseid, vaid seda teeb kogu imbritsev meediakeskkond.
Meediat6ostus leiab (ha uusi kanaleid inimesi mojutada, naiteks sotsiaalmeedia, sponsorluse,
ristturunduse jms kaudu. Seetdttu on oluline, et lapsed ja noored méistaksid meedia, sh reklaamide
olemust ja m&jutusvotteid ning oskaksid vastu seista voimalikule survele. Teadlikkus aitab neil vastu
panna ka survele tarvitada alkoholi ja tubakat.

!m Kasutatud kirjandus
1. Bachmann, T 2009. Reklaamipsiihholoogia. AS llo.

2. Botvin, G J. Lifeskills Training. Promoting Health and Personal Development. Teacher's
Manual 2.

3. Kask, K2013. Meedia mdju. AS Bit.

4. Ugur, K 2004. Meediadpetus pohikoolis. Tugimaterjale 6petajale. Tartu Ulikooli kirjastus.
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Aktiivioo. Ostal Ostal

Teema: meedia moju.
Alateema: reklaamide olemus.

Opitulemused. Opilane:
e teab, mis on reklaami eesmaérk, ja eristab erinevaid reklaamistrateegiaid.

Vajalikud materjalid. Tédlehed; kommertsreklaamid, mis on soovitatavalt noortele suunatud,
sh alkoholireklaamid (ajalehtedest vdi ajakirjadest); sotfsiaalreklaamide klipid (infernetist); Gpetaja
lisamaterial.

‘ Taust. Meediast saavad dpilased alkoholi ja tubaka tarvitamise kohta sageli soosivaid sénumeid.
Naiteks filmides on sagedasti ndha kangelase rollis inimesi, kes on suitsetajad, alkoholireklaamides
ndeme IGbusaid ja ponevaid tegelasi alkoholi tarbimas. Meedia, sh reklaamide olemuse mé&istmine
suurendab Gpilaste voimet surve dra tfunda ja vajadusel sellele vastu seista.

Tunni sissejuhatus. N&idake valgustahvlile dpetajamateriali slaidi erinevate brandilogodega. Paluge
opilastel iseseisvalt paberile kirjutada, milliste bréndide logoga on tegu ja millega need ettevgtted
tegelevad. Paluge &pilastel nimetada, milliseid brande, ettevotteid ja nende tegevusalasid nad veel
teavad.

Pohitegevused

1. Kisige 6pilastelt, kas neil on nadidatud bréndide tooteid v4i on nad neid tarbinud. Kuidas on nad
infot saanud nende toodete kohta, mida nad ise ei ole tarbinud? Juhtige arutelus tahelepanu
sellele, et vdga palju infot toodete kohta saame me reklaamidest.

2. Jagage opilastele to6lehed ja paberkandjal kommertsreklaamid. Paluge nende pdhijal taita
to6lehed kas paaris vai riihmas. Tehke (ks ndide koos abi. Paluge Gpilastel esitleda oma vastuseid
ja arutlege thiselt nende le. Selgitage, et kdikide nende reklaamide eesmérk on toodet miiia.

3. Seejarel tutvustage opilastele peamisireklaamistrateegiaid (vt Gpetajalisamaterijal): supertegelase
(nt multifilmikangelase) v6i kuulsuse arvamus, teaduslik tendus, demonstratsioonid, nali/
nauding/puhkus, populaarsus, Gige tehing. Eraldi vdiks vélja tuua lastele suunatud reklaamides
kasutatavad votted: tasuta mangu kaasa andmine, sdnumi péimimine lastele tuttava laulu sisse
jms.

4. Naidake opilastele erinevate reklaamide klippe (vt dpetaja lisamaterjal, sama slaidi teine tulp)
ning laske dpilastel arvata, millist votet neis reklaamides kasutatakse. Slaidil on né&ited kdikide
toodud reklaamivatete kohta.

5. Vaadake uuesti dpilaste riihmatéddes analiilisitud reklaame ning arutage, milliseid vdtteid on
nendes kasutatud. Juhtige tdhelepanu, et alkoholireklaamides esitatakse alkoholi sagedasti kui
midagi vdga foredat ja inimeste ellu r66mu toovat, jattes kajastamata alkoholiga seonduvad
riskid ja onnetused.

6. Kisige opilastelf, kas reklaamil vaib olla ka mdni muu eesmérk kui toote miitimine ja kasumi
teenimine. Selgitage, et sotsiaalreklaamid edendavad ideid ja ké&itumist, mille eesméark on
thiskondlik kasu, nait rahva tervis. Ndidake paari sotsiaalreklaami klippi (vt 6petajamaterial).

7. Koduseks projektiks leppige kokku {iks toode, mida kdik hakkavad reklaamima. Laske paaridel,
kolmikutel v6i rihmadel tommata loosiga endale strateegia, mida nad reklaamimiseks peavad

Uimastiennetuse dpetajaraamat phikoolile
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kasutama. Tehke opilaste ja oma kooli voimaluste piires erineva esitusviisiga reklaame - paberil,
kuuldeménguna esitatavaid (raadioreklaame) véi filmiklippe. Jargmises tunnis paluge &pilastel
oma projekte esitleda. Hea veebikeskkond (ihispostri valmistamiseks nii, et dpilased saavad
kasutada arvuteid eri kohtades, on www.padlet.com.

Pohisonum. Rohutage opilastele, et kommertsreklaamide peamiseks eesmérgiks on toodet miida.
Selleks kasutatakse erinevaid strateegiaid ja mojutamisvétteid. Kui me teame, mis on reklaamide
eesmark ja kuidas need toimivad, siis mdistame, et meid tahetakse méjutada, ning saame valida,
kas tahame lasta ennast moéjutada vai mitte.

Loiminguvéimalused. T66 pakub véimalusi I6iminguks eesti keele (meedia), kunstiopetuse (reklaami
kujundamine) ja inglise keelega (toote paigutuse reklaamklipp).

I!m Kasutatud kirjandus
1. Federal Trade Commission. Lessons Plans (kiilastatud 08.03.2014)

http://www.admongo.gov/_pdf/curriculum/FTC-Lesson-Plans-Student-Worksheets.pdf.
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| Toéleht |

Ulesanne 1. Tiida tabel.

Millise firma voi Millist toodet v6i teenust | Mida lubab reklaam toote
organisatsiooni toodet voi | soovitab reklaam osta? voi teenuse kohta?
teenust reklaamitakse?

2. Vasta kiisimustele.

Mille poolest need reklaamid sarnanevad?

3. Kodune iilesanne.
Valmistage ise iiks reklaam. Naited reklaamides kasutatavatest votetest.

e Supertegelase (nt multifilmikangelase) véi kuulsuse arvamus - keegi huvitav voi
tahtis tegelane soovitab voi tarbib seda toodet.
Teaduslik t6endus - vaidetakse, et toote vdi teenuse toime on teaduslikult testatud.
Demonstratsioonid - nadidatakse, kuidas see toode toimib.
Nali, nauding ja puhkus - toodet tarbides saab nalja, on fore olla, ménus puhata.
Populaarsus - toodet tarbides oled populaarne ja saad juurde sépru.
Oige tehing - kui praequ ostad, siis saad soodsa hinna véi midagi tasuta juurde.

Uimastiennetuse dpetajaraamat phikoolile
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3. UIMASTITE TARVITAMISE POHJUSED JA MOJUD

Pole voimalik anda tihest vastust kiisimusele, miks inimene uimasteid tarvitab. Paljud lapsed ja noorukid
proovivad uimasteid, kuid vdhesed hakkavad neid regulaarselt pruukima. Teaduslikele uurimustele
tuginedes saab vaita, et uimastite reqgulaarne kasutamine on seotud paljude riskifaktoritega. Samas ei
toimi riskifaktorid iseeneslikult, need vaid suurendavad requlaarse uimastitarvitamise ehk kuritarvitamise
téendosust.

Peamised riskifaktorite grupid on jargmised.

¢ Individuaalsed faktorid ehk psiihhofiisioloogiline haavatavus uimastite suhtes. Moni
inimene on uimastite toime suhtes fundlikum kui teine. Selle péhjused voivad olla bioloogilist laadi
ehk périlikud (naiteks mitmesuguste ensiilimide aktiivsuse eripdra organismis), narvististeemi
erutus- ja pidurdusprotsesside tasakaalustamatus, suur elamustejanu, impulsiivne kaitumine
jne. Oluliseks majutajaks on enesehinnang ja omandatud sotsiaalsete oskuste tase. Inimene on
psithiliselt tundlikum ka siis, kui ta kogeb elus raskeid kaotusi voi peab hakkama saama vooras
kultuuri-ja keelekeskkonnas.

o Perega seotud faktorid. Oluliselt suurem on risk lastel, kelle vanemad vGi pereliikmed tarvitavad
uimasteid voi véljendavad soosivat suhtumist sellesse. Halvad suhted kodus, vanemlik (le- voi
alahooldamine ja majanduslikud raskused on samuti uimastitarvitamist soodustavad asjaolud.

o Kooli ja sopradega seotud faktorid on naiteks halb mikrokliima koolis, toimetulematus
oppetddga ning koolist valjalangemine, puudulik tervisekasvatuse alane tegevus koolis, ldvimine
sopradega, kes juba on uimastitarvitajad, sdprade puudumine ja térjutus eakaaslaste poolt.

o Kultuurilis-uhiskondlikeks riskifaktoriteks on uimastite kerge ké&ttesaadavus ning
uimastitarvitamist soodustavad seadused ja kultuurinormid (naiteks peetakse alkoholi tarvitamist
Eesti kultuuri osaks ja meie kultuuri n-6 marjaks kultuuriks). Olulist rolli méngib ka meedia
(néiteks alkoholireklaamid) ning noorte iidolite poolt edastatav sonum uimastitarbimisest kui
normkéitumisest. Mida vdhem on lastel ja noorukitel véimalusi spordi- ja huvitegevuseks, seda
kergem on neid mojutada uimasteid tarvitama.

Tavaliselt alustatakse uimastite proovimisega umbes 12-14aastaselt. Mdnest proovijast vdib saada
uimastite requlaarne ehk kuritarvitaja, monel aga kujuneb vélja fliGsiline ja psthiline séltuvus
uimastitest. Nii uimastite kuritarvitamine kui ka sdltuvus on kliiniliselt diagnoositavad haigusseisundid,
mis vajavad ravi ja rehabilitatsiooni. Sellistel seisunditel on vaga kurvad tagajarjed - dpingute katkemine
vdi tookaotus, perekondlike sidemete katkemine, vélad, tdsised tervisehdired, seaduserikkumised jne.

Ei saa ennustada, kellest vdib vélja kujuneda uimasti kuritarvitaja vai -sdltlane ja kellest mitte. See oleneb
paljudest teguritest, millest mdaravamaks on inimese psiihhofiisioloogiline haavatavus uimastite suhtes.
Olulised on ka kasutatava uimasti tarvitamisviis, toime isedrasused ning keskkond, kus inimene viibib.

Vaata ka pdhijalikku tilevaadet teooriaosas (lll ptk ,,Uimastitarvitamise pdhjused”).

I!m Kasutatud kirjandus
1. Harro, J 2006. Uimastite ajastu. Tartu Ulikooli kirjastus.

2. Preventsiooni kdsiraamat. Alkohol, narkootikumid ja tubakas (toim van der Stel, J) 2001.
Tallinn.

3. Tacke, U 2008. Psiihhoaktiivsete ainete tarvitamisest tekkinud probleemid. - Kuidas aidata
psithikaprobleemidega noorukit (foim Laukkanen, E, Marttunen, M, Miettinen, S, Pietikdinen,
M). AS Medicina.
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4, Uimastite farvitamine koolinoorte seas: 15-16aastaste dpilaste legaalsete ja illegaalsete
narkootikumide kasutamine Eestis. Uurigu raport (toim Kobin, M, Vorobjov, S, Abel-Ollo, K,
Vals, K) 2012. Tallinna Ulikooli rahvusvaheliste ja sotsiaaluuringute instituut, Tervise Arengu
Instituut.
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Aktiivioo. Alkohol ja keha

Teema: uimastite tarvitamise pohjused ja majud.
Alateema: uimastite tarvitamisega kaasnevad riskid.

Opitulemused. Opilane:
o kirjeldab alkoholi tarvitamise kahjulikku mdju tervisele*;
o eristab alkoholi lihi- ja pikaajalist m&ju organismile.

Taust. Alkoholi tarvitamine lapse- ja noorukieas mojutab otseselt organismi arengut. Alkoholi
peamine riindepunkt on aju. Kuna kasvueas toimub ajus pidev areng, siis on see organ vaga tundlik
alkoholi mojule ning seetdttu eriti haavatav (vt tdiendavalt www.tarkvanem.ee). Ka kaik teised
arenevad elundkonnad on ohustatud. Mida varem alkoholi tarvitama hakatakse, seda suurem on
risk, et tekib moni ferviseprobleem vdi séltuvus. Seetdttu on oluline, et dpilased maistaksid, et

alkoholi tarvitamine lapse- ja noorukieas on seotud ohtudega matlemisele, kaitumisele ja heaolule.
Vajalikud materjalid. Savi, t66lehed, 6petaja lisamaterijal.

Tunni sissejuhatus. Voolige 6pilaste néhes savist enda soovil kujuke (vdi laske ka igal dpilasel kujuke
voolida). Kiisige Gpilastelt, millal on kdige parem savi voolida (siis, kui savi on pehme). Kas minu tegevusest
s6ltub, milline see kuju tuleb?

Pohitegevused

1. Selgitage 6pilastele, et nende areng sarnaneb mdnes mottes savi voolimisega. Lapse-janoorukiiga
on kui pehme savi, mis on kunstniku poolt voolitav. Kunstnikuks saab olla igaliks ise, naiteks
tehes valikuid oma ké&itumise osas, mis mdjutavad tervist ja heaolu. Meid voolivad meie eluviis
ja valikud, mida iga p&dev teeme. Kui tegemist on laste ja noortega, on né savi vdaga voolitav ja
haavatav, kuna selles vanuses on areng véga kiire. Meie eluviis voib né tervikliku kuju valmimisele
kaasa aidata, kuid seda ka I6hkuda ja kahjustada. Uheks selliseks kahjustavaks tegevuseks on
alkoholi tarvitamine. Alkohol m&jub inimesele kahel viisil: kohe avaldub liihiajaline méju ja aja
jooksul pikaajaline méju.

2. Korrake opilastega kehaosade ja peamiste elundite nimetusi (vt dpetaja lisamaterijal).

3. Jagage dpilastele to6lehed ja paluge need taita. Parast tlesannete |6petamist arutlege koos
vastuste ile ja selgitage tdiendavalt alkoholi m&ju erinevatele organitele.

Pohisonum. Rohutage opilastele, et oma kaitumisviisi saab iga dpilane ise valida. Kui valid
alaealisena alkoholi mitte tarvitada, saad olla oma elus ise kunstnik ega lase selleks olla alkoholil.
Alkoholi tarvitamine méjutab koiki meie organeid, eriti aju, aju kaudu hakkab alkohol aga
maojutama nii keha toimimist kui ka meie otsuseid ja kaitumist.

Loiminguvéimalused. T66 pakub voimalusi I6iminguks loodusdpetuse (kehaosad), voorkeele (alkoholi
mdojust organismile radkiva voorkeelse video vaatamine Youtube'ist) ja kunstiopetusega (inimese
voolimine).

!m Soovitatav kirjandus

Tapsemat infot alkoholi toimest, riskidest ja kahjudest jms vaib leida Tervise Arengu Instituudi
infoportaalist www.alkoinfo.ee.
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| Toéleht |

Ulesanne 1. Mida arvad?

Tabelis on toodud néiteid, kuidas alkohol vdib inimesele mdjuda. Toime erineb séltuvalt

sellest, millist elundit alkohol m&jutab. Alkoholi kohene méju avaldub tarvitamise kdigus ja

moodub parast tarvitamist. Pikaajaline mdju avaldub siis, kui alkoholi on pidevalt tarvitatud

ja elundid on aja jooksul kahjustada saanud. See mdgju ei mé6du.

Vaata néiteid ja otsusta, kas sinu meelest on tequ alkoholi kohese véi pikaajalise mdjuga.

Margi iga naite jarele sobivasse lahtrisse ristike. Viimases lahtris jooni alla elundi nimetus,

mille kahjustumisest naites toodud moju tekib.

Moju

Alkoholi
kohene
moju

Alkoholi
pikaajaline
moju, mis ei
moéodu

Elundid, mille tegevust
alkohol kahjustab

Liigutused muutuvad
ebatépseks.

aju, maks, neerud, siida

Jutt muutub valjuhaalseks ja
takerduvaks.

aju, maks, neerud, siida

Tekivad tasakaaluhaired.

aju, maks, neerud, stida

Tekivad maksakahjustused.

aju, maks, neerud, stida

Kaob kontroll kaitumise tle.

aju, maks, neerud, siida

Tekivad siidamekahjustused.

aju, maks, neerud, stida

Halveneb dppimisvdime.

aju, maks, neerud, siida

Halveneb mélu.

aju, maks, neerud, stida

Eluviis ja enamik métteid on
seotud alkoholiga.

aju, maks, neerud, stida

Hajub tahelepanu.

aju, maks, neerud, stida

Oht sattuda 6nnetustesse.

aju, maks, neerud, siida

Tekivad neerukahjustused.

aju, maks, neerud, stida

N&donahk ldheb punaseks ja
koledaks.

aju, maks, neerud, stida

NB! Jata meelde!

e Alkohol riindab eelkdige

kontrollimine.

(elundi nimetus, mida joonisid alla kdige
enam). Selle tfulemusena on hairitud inimese m&tlemine, kaitumine, emotsioonide

e Pikaajalisel requlaarsel tarvitamisel toimuvad muutused peaaequ kaigis elundeis.
e Kahjulik mdju ilmneb eriti kiiresti lastel ja noortel, kuna nende aju on alles arenemas.
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Ulesanne 2. Virvijoonisel draneed elundid, mida alkohol véib kahjustada. Kirjuta joonisele
juurde elundite nimed.
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Aktiivto6. Onnetus huaab tulles

Teema: uimastite tarvitamise pGhjused ja méjud.
Alateema: uimastite tarvitamisega kaasnevad riskid.

Opitulemused. Opilane:
e kirjeldab uimastite tarvitamisega kaasnevaid riske;
e véaartustab turvalist ja ohutut k&itumist*;
e pooldab seisukohta, et alkoholi tarvitamine ja kuritarvitamine tdhendab suuri majanduslikke

o0

riske nii Uksikisikule kui kogu ihiskonnale.

Vajalikud materjalid. Té6lehed.

Taust. Uimastite tarvitamine ja kuritarvitamine toovad kahju nii inimesele endale kui kogu
Gihiskonnale. Pikka aega uimasteid kuritarvitanud inimene kaotab 16puks t66koha vai katkestab
opingud, kuna isna véimatu on Uheaegselt taita t66kohustusi v6i requlaarselt ja infensiivselt
oppida ning samas pidevalt uimasteid tarvitada. Té6koha kaotus voi 6pingute katkemine muudab
inimesed aidatavateks - nad ei saa edaspidises elus iseseisvalt hakkama, kuna puudub haridus ja
korraparane sissetulek. Vaga raske tagajarg tdiskasvanud alkoholitarvitajale on pere lagunemine
ja kodu kaotus, kuna ei ole raha korteri eest maksmiseks. S66gita ei ole aga voimalik elada, tihti ei
suudeta olla ka uimastiteta. Ainus véimalus olukorrast vélja tulla on kuritegevus - varastamine
korteritest ja autodest, kehavigastuste tekitamine jne. Paljud rasked isikuvastased kuriteod,
mille on sooritanud noorukid, on foime pandud uimastijoobes, kuna joobega kaasneb kontrolli
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norgenemine oma kaitumise dle.

Uimastid voivad pohjustada ka mitmesuguseid dnnetusjuhtumeid.
e Kiirabiarstidel on sageli tegemist patsientidega, kellel on uimasti (iledoos. See véib IGppeda

surma vai invaliidistumisega.

e Suur osa uppumisi, enesetappe ja tulesurmasid on seotud alkoholijoobes olekuga.

e Pole harvad 6nnetusjuhtumid, mis on toimunud (leloomulike vdimete tajumise t6ttu (n&iteks
korgustest surnuks kukkumine, kuna hallutsinatsioone tekitava uimasti maéjul on tekkinud funne,
et suudetakse lennata).

e Paljudsurmagaloppevad liiklusdonnetused on seotud sGidukijuhtimise vGi sGiduki ette sattumisega
uimastijoobes.

Tunni sissejuhatus. Selgitage dpilastele, et uimastite tarvitamine ja kuritarvitamine toovad kahju
nii inimesele endale kui kogu tGhiskonnale. Raékige, et uimastid véivad olla paljude Gnnetusjuhtumite
pohjustajateks. Oelge, et tanases tunnis raagite dnnetusjuhtumist, mille pdhjustajaks on alkoholi
tarbinud autojuht.

Pohitegevused

1. Kirjutage tahvlile Eesti vanasona ,Onnetus ei hiiiia tulles“. Kiisige &pilastelt, mida see
vanasona tihendab. Seejarel kirjutage tahvlile ja selgitage, et tdnase tunni teema on ,,Onnetus
hiaab tulles”. Mida see voiks tdhendada? (Né&iteks seda, et riskeeritakse, kuigi on ette teada, et
selline teguviis on ohftlik.)

2. Selgitage, et uimastite tarvitamine toob endaga kaasa ohte. Paluge dpilastel nimetada voimalikke
negatiivseid tagajargi, mida uimastite tarvitamine vdi pikaaegne kuritarvitamine péhjustab.
Taiendage opilaste vastuseid (vt taust).
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3. Naidake opilastele pilti liiklusGnnetusest (vt Gpetaja lisamaterjal) ning selgitage, mis juhtus.
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Purjus autojuht kaotas maanteel kontrolli masina lile, séitis vastassuunavééndisse
ning pérkas seal kokku vastutuleva autoga. Viimane séitis kraavi. Autojuht sai
énnetuses mitmeid raskeid luumurde. Vigastada sai ka juhi 12aastane tiitar, kes viibis
énnetuse hetkel autos. 38aastane vastutulnud auto juht hukkus siindmuskohal.

Selgitage, et sellise dnnetusjuhtumiga kaasnevad mitmed materiaalsed ehk rahalised kulud. Osa
kulutusi peab kinni maksma Eesti riik, naiteks politsei, kiirabi ja padsteameti t6tajate palgad ja
t66vahendid ning avariis kannatanute ravikulud. Osa kulutusi peab tasuma avarii péhjustaja:
autode remont, toitjakaotuspension hukkunud autojuhi perele, kohtukulud. Osa kulutusi jaab
tasuda avariis hukkunud autojuhi perele, nditeks matusekulud. Alati ei ole vdimalik kohe
madratleda seda, kes tasub autode remondikulud; see oleneb salmitud kindlustuslepingutest.

Réhutage Gpilastele, et selles t66s kirjeldate materiaalseid kulutusi, kuid need on vaid osa kahjust,
mida uimastitarbijad vdivad nii endale kui teistele pohjustada. Kui materiaalse kahju suurust on
vdimalik hinnata, siis pstitihilised ja futisilised kannatused ei ole rahas mdddetavad. Kas
keegi teab, kui palju maksavad pisarad ja kaotusvalu?

Materiaalsete kulutuste valdkonnad voiksid olla jargmised: kulutused politseinikele, kiirabi-
brigaadi kulud, paasteameti kulud, matusekulud, lastele makstav toitjakaotuspension, perele
makstavad mitmesugused sotsiaaltoetused, avarii pdhjustanud autojuhi ravikulud, autojuhi
ajutine t66voimetus, avarii feinud auto remondikulud, invaliidistumise puhul sotsiaaltoetused,
kulutused haige vdi invaliidi kodusele hooldamisele, kulutused ravimitele, kohtustisteemi kulud,
riigi kulutused potentsiaalse t66tegija kaotuse tottu, riigi kulutused turvalisuse tagamiseks
(hoiatavad liiklusmargid, politseireidid , Koik puhuvad” jms), keskkonnakahjustused jne.
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4, Jagage opilastele t66lehed. Paluge iseseisva voi grupitéona vélja tuua materiaalsete kulutuste
valdkonnad iga nimetatud énnetusjuhtumi puhul.

5. Péarast t6olehe taitmist viige 1abi arutelu teemal: mida mina saan teha, et minuga ei juhtuks
sellist dnnetust? (Naiteks ei lahe sditma autojuhiga, kes on alkoholi tarvitanud voi kellel ei ole
autojuhilube.)

6. Koduse iilesandena paluge &pilastel nédala jooksul jélgida teles ja raadios uudiste- ja
politseisaateid (voi lugeda Delfi uudiseid). Onnetusjuhtumeid kajastavate uudiste puhul paluge
neil meelde tuletada tunnis réégitut ning mdelda, mis dnnetusjuhtumile véis jargneda, milliseid
materiaalseid kulutusi dnnetus vdis kaasa tuua. Jargmisel tunnil kiisige dpilastelt tagasisidet.

Pohisonum. Rahutage dpilastele, et uimastite puhul 6eldakse sageli, et on inimese enda valik,
kas ta tarvitab neid voi mitte. Tegelikkuses puudutab iihe inimese uimastite tarvitamine voi
kuritarvitamine peale tema paljusid tema tuttavaid ja ka vodrad inimesi, tuues nii kahju endale,
teistele inimestele ja tihiskonnale tervikuna. Kuna uimastid péhjustavad 6nnetusjuhtumeid, mida
oleks voimalik &ra hoida, siis vaib alkoholijoobes autojuhi kohta 6elda, et 6nnetus lausa hauab
tulles.

Loiminguvéimalused. T66 pakub I6iminguvdimalusi ainetega, kus késitletakse ohutuse ja turvalisuse
temaatikat.

|!!] Kasutatud kirjandus
1. Jérvelaid, M 2011. Keda nimetada alkohoolikuks. - Akadeemia nr 4.
2. Saat, H, Kull, M, Kiive, E, Kuusk, E, Kdiv, K 2004. Sotsiaalsete toimetulekuoskuste Gpetus.
Opetajaraamat 7.-9.klassile ja giimnaasiumile. Tallinn, llo.
3. Teadusvaade alkoholile (toim Viru, A M, Volver, A) 2002. Tartu Ulikooli kirjastus.
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| Tooleht |

Loe labi6nnetusjuhtumikirjeldus. Kirjutajuhtumijarele dnnetusega kaasnevad materiaalsed
kulutused liikide kaupa.

Purjus autojuht kaotas maanteel kontrolli masina lile, séitis vastassuunavééndisse ning
porkas seal kokku vastutuleva autoga. Viimane séitis kraavi. Autojuht sai 6nnetuses mitmeid
raskeid luumurde. Vigastada sai ka juhi 12aastane tiitar, kes viibis 6nnetuse hetkel autos.
38aastane vastutuleva auto juht hukkus siindmuskohal.
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Aktiivi6o. Suitsetamine ja tervis

Teema: uimastite tarvitamise pGhjused ja méjud.
Alateema: tubakatoodete moju tervisele.

Opitulemused. Opilane:
e demonstreerib Gpisituatsioonis, kuidas kasutada t6husaid enesekohaseid ja sotsiaalseid oskusi
tubakaga seotud olukordades?*;
e kirjeldab tubaka ja alkoholi tarbimise kahjulikku moju tervisele*;
o véaartustab mitmekesist positiivset ja tervislikku elu uimastiteta.

Vajalikud materjalid. Té6lehed ja demonstratsioonide labiviimise vahendid: stopper, purk pigisarnase
vahendiga, kaks looduslikku kasna, mullipaber.

Taust. Suitsetavaid inimesi voib kohata iga p&ev. Sageli proovitakse suitsu lihtsalt uudishimust.
Lastel on oluline méista, et tubakatoodete proovimine voib viia nende tarvitamiseni, see omakorda
aga soltuvuseni, kui inimene ei suuda enam olla ilma suitsetamiseta. Teadmised suitsetamise
mojust tervisele ja heaolule voivad kaasa aidata suitsetamisvastaste hoiakute kujunemisele.
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Tunni sissejuhatus. Jagage &pilastele védikesed paberid ja paluge sinna kirjutada tiks voi kaks sona,
mis neile meenuvad koos sdonaga "suitsetamine”. Tooge ise ndide (naiteks suitsuhais). Korjake paberid
kokku ja lugege vastused ette. Voite koostada ka sonapilve tahvlil (kasutades vdikseid kleeppabereid) voi
kasutada elektroonilist abivahendit (nt www.wordle.net). Kommenteerige tulemusi. Selgitage, et tunni
teemaks on uurida, kuidas suitsetamine méjutab inimese keha.

Pohitegevused

1. Kisige opilastelt, kas nad teavad, miks suitsetamine on tervisele halb. Markige vastused tahvlile
voi kasutage elektroonilist ajurtinnaku abivahendit (nt www.answergarden.ch). Selgitage, et
tubakatoodete kasutamine mdjutab tervist kahel viisil: mdni mdju ilmneb kohe (nt suitsuhais suus
ja riietel), moni alles aastate parast (nt hingamiselundite ja veresoonkonna haigused). Nii kohene
kui pikaajaline méju kahjustavad inimese tervist.

2. Jagage opilastele t66leht ja paluge vastata esimese tilesande "Testi oma teadmisil” kiisimustele.
Arutlege koos vastuste (ile.

3. Paluge dpilastega koostd6s paarilisega taita teine t66leht, leides sobivad vastused suitsetamise
lGhi- ja pikaajalise m&ju kohta. Arutlege taas thiselt vastuste Ule.

4. Viige koos opilastega labi demonstratsioon "Suitsetamise mdju siidamele”, mis selgitab
tubakasuitsu kohest méju stidamele, ja demonstratsioon "Suitsetamine ja kopsud” (vt Gpetaja
t66lehed).

5. Péarast demonstratsioone kirjutage tahvlile kaks jargmist kiisimust.
a) Miks hakatakse suitsetama? (Millist kasu oodatakse suitsetamisest?)
b) Millised on suitsetamise tagajérjed?

6. Leidke koos vastused nendele kiisimustele. Arutage Uhiselt, kas ootused suitsetamise osas
taituvad ning millised oleksid tervislikud alternatiivid nende soovide taitmiseks.

7. Kodutodks andke jargnev tilesanne. Lopeta lause: Kui mina ei hakka suitsetama, on mul jargmised
eelised suitsetajaga vorreldes: ........... Maotle vélja voimalikult palju vastuseid! Jargmisel tunnil
arutlege koos vastuste (ile ja andke dpilastele positiivset tagasisidet.
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Pohis6num. Rohutage Gpilastele, et suitsetamisel on nii liihi- kui pikaajaline maju, mis tahendab,
et osa suitsetamise kahjustusi ilmneb kohe, osa aga aja jooksul. Kdige enam kahjustavad suitsus
olevad miirgid sidant ja kopse. Tubakamiirgid soodustavad vahi teket, 90% kopsuvahihaigetest
on olnud suitsetajad. Suitsetamist maha jatta on vdga raske, sest suitsetamine tekitab séltuvust.
Seega ei ole suitsetamine lihtsalt eluviisi valik vGi harjumus, enamike suitsetajate jaoks on see
s6ltuvushaiqus. Kdige digem on mitte kunagi hakata suitsetama.

Loiminguvéimalused. T66 pakub véimalusi 16iminguks matemaatika (pulsisageduse arvutamisel
keskmise leidmine) ja loodusdpetusega (kehaosad).

!m Soovitatav kirjandus
1. Taiendavatinfottubakamdjustterviselevgib leida: http://www.terviseinfo.ee/et/valdkonnad/

tubakas ja http://www.narko.ee/tubakas/.

Kasutatud kirjandus
1. Botvin, G J. Life Skills Training. Promoting Health and Personal Development. Level Two:
Grades 4/5. Teacher’'s Manual Elementary School (katsete kirjeldused).

Toolehe vastused
1. Kui palju kahjulikke keemilisi ihendeid v6ib liks sigaret sisaldada?

Ule kolme tuhande.
2. Soltuvus suitsetamisest kujuneb kiiremini valja...
... lastel ja noorukitel.
3. Mis toimub kohe péarast suitsetamist?
Juustele ja katele tekib ebameeldiv suitsuhais.
Stda peab hakkama kiiremini t66le, et keha saaks piisavalt hapnikku.
4. Kui paljud suitsetavatest noortest tahaksid suitsetamisest vabaneda?
Ule poolte.
5. Milline haigus on suitsetamine?
Séltuvushaigus.
6. Kaudne ehk passiivne suitsetamine on olukord, kus...
... sa viibid suitsetajaga (ihes ruumis ja hingad suitsu sisse.

7. Suitsetajad jatkavad suitsetamist selleparast, et...

... suitsetamist on vdga raske maha jatta, kuna on tekkinud halb harjumus ja nikotiiniséltuvus.

8. Kuidas nimetatakse enesetunnet méjutavaid haireid (nt nérvilisus ja keskendumis-
raskused), mis tekivad suitsetajal, kui ta tahab loobuda suitsetamisest?

V6orutusnahud.
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| Toéleht |

Ulesanne 1. Testi oma teadmisi!
Vali sobiv vastus voi sobivad vastused.

. Kui palju kahjulikke ithendeid v6ib sisaldada uks sigaret?
Ule kolme tuhande.
100-200.
10-15.

I

. Soltuvus suitsetamisest kujuneb kiiremini valja...
... lastel ja noorukitel.
... noortel taiskasvanutel.

oo N

... eakatel.

3. Mis toimub kohe péarast suitsetamist?
Juustele ja katele tekib ebameeldiv suitsuhais.
b. Siida peab hakkama kiiremini t66le, et keha saaks piisavalt hapnikku.

o

4. Kui paljud suitsetavatest noortest tahaksid suitsetamisest vabaneda?

a. Keegi ei taha.

b. M&ned tiksikud.

c. Ule poolte.

5. Milline haigus on suitsetamine?
a. Soltuvushaigus.

b. Allergiahaigus.

c. Kilmetushaigus.

. Kaudne ehk passiivne suitsetamine on olukord, kus...
... sa viibid suitsetajaga (ihes ruumis ja hingad suitsu sisse.
... sa viibid suitsetajaga (ihes ruumis, aga ta puhub suitsu sinust kaugemale.
... suitsetaja suitsetab aeglaselt.

0 oo o

7. Suitsetajad jatkavad suitsetamist sellepéarast, et...

a. .. suitsetamist on vdga lihine maha jatta, aga nad lihtsalt ei soovi seda teha.
b. ... suitsetamine muudab hambad valgemaks.
c

.. suitsetamist on vdga raske maha jatta, kuna on tekkinud halb harjumus ja nikotiini-
séltuvus.

8. Kuidas nimetatakse enesetunnet méjutavaid haireid (nt narvilisus
ja keskendumisraskused), mis tekivad suitsetajal, kui ta tahab loobuda
suitsetamisest?

a. Voorutusnihud.
b. Séltuvusriskid.
c. Suitsetamishaire.
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Ulesanne 1. Tubaka suitsetamine ja tervis: suitsetamise kohene maju.

Kohene ehk liihiajaline m&ju ilmneb suitsetajal voi suitsetajaga Gihes ruumis viibival inimesel
suitsetamise ajal véi kohe péarast suitsetamist. Joonisel on toodud naiteid suitsetamise
kohestest mojudest inimese organismile. Ka tihekordne suitsetamine mdjutab organismi
erinevate kehaosade véi organite kahjustamise kaudu.

Leia jooniselt iga naite juurde kehaosa, mida kahjustatakse. Uhenda niide ja kehaosa
joonega!

peab tegema
kiirendatud t66d

ebameeldiv
suitsuléhn

arritava kéha
teke

Silmad

Suu

voib tekkida arritus Nina ja kopsud

ja punetus
1ap Kurk

Juuksed

Suda

O halb hingedhk ja

viheneb O maitsete tundmise
vahenemine

[6hnataju
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Ulesanne 2. Tubaka suitsetamine ja tervis: suitsetamise pikaajaline maju.

Suitsetamise pikaajaline méju ilmneb suitsetajal v6i suitsetajaga tihes ruumis tootaval
voi elaval inimesel sagedasel kokkupuutel tubakasuitsuga. Joonisel on toodud néiteid
suitsetamise pikaajalistest méjudest inimese organismile. Leia jooniselt iga naite juurde
kehaosa, mida kahjustatakse. Uhenda naide ja kehaosa joonegal

kortsude
siidame ja teke
veresoonkonna
haigused

vahkkasvajate
teke

Suda

Kopsud

lagunevad ja tekivad Hambad ja sérmed

polefikud Hambad ja igemed

Suu ja kori

Nahk

muutuvad ladestunud

torva tottu mustaks,

muutuvad Q

haigused

kollakaks
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Demonstratsioon "Suitsetamise méju siidamele”
Alustage selgitusest, et kdige lihtsam meetod meie siidame t66d jalgida on siidame
l66gisageduse (SLS) ehk pulsi mddtmine. See naitab, kas stida t66tab rahulikult voi peab

pingutama, et meie kehas oleks piisavalt hapnikku.

Laske igal dpilasel médta oma rahuoleku pulssi 10 sekundi jooksul (vdite teha seda thiselt
aega mootes). Voite kasutada katse labiviimisel alljargnevat tabelit.

Tabel. Erinevad pulsid.

10 sekundi jooksul 1 minuti jooksul
Terve slida rahuolekus ... |60k 6 x ... 166ki = ... |66ki
Suitsetaja slida .. |66k 6 x ... 166ki = ... |66ki

Joonistage tahvlile roosad siidamed ja nende alla méarkige véimalikud pulsivahemikud: <50,
51-70,71-90,91-100,101-120,>121. Markige iga pulsivahemiku alla, mitme 6pilase SLS
sinnakuulub. Selgitage, et tubakasuits sisaldab aineid (nikotiinja CO ehk siisinikmonooksiid),
mis kahjustavad slidant ja tekitavad stidames hapnikupuuduse. Kui inimene suitsetab,
touseb tema pulss, sest siida peab hakkama kiiremini t66le, et saada piisavalt hapnikku.
Samamoodi hakkab stida kiiremini t66le siis, kui ollakse kehaliselt aktiivne. Kuna tubakas
sisalduv nikotiin on erguti, siis kiirendab see keha toimimist samamoodi nagu kehaline
akftiivsus.

Laske opilastel teha 45 sekundi kuni 1 minuti jooksul kehaliselt aktiivseid tegevusi (nait
kikke, kiikist Gleshiippeid vai Ghel jalal hiiplemist) ning mddtke taas pulssi. Joonistage
tahvlile pulsivahemike alla musta varvi siidamed ja kandke uued SLS-d sinna, selgitades, et
sarnaselt toimib slida ka siis, kui suitsetada.

Arutlege koos, mis juhtub, kui peate jarjest palju jooksma ega saa lildse puhata. Mis vib
juhtuda suitsetaja stidamega, kui tal pole piisavalt hapnikku ja ta ei saa puhata?

Rohutage opilastele, et kui kehaline aktiivsus treenib stidant ja teeb sellega head, siis
tubakasuitsetamine hoopis kahjustab mirgiste ainete kaudu siidant ja tekitab haigusi.
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| Opetaja tooleht |

Demonstratsioon , Suitsetamine ja kopsud”

Valage vaikesesse purki pigisarnane vedelik (nt melassisiirup voi maltoosa) ja naidake
seda lastele. Selgitage, et suitsetamine tekitab kopsudesse térva, mis ndeb vélja enam-
vahem samasugune. Terve, mittesuitsetava inimese kopsud on siledad ja heledad, suitsetaja
kopsudesse aga koguneb suitsust torv, mis muudab kopsud krobeliseks ja mustjaks ning
tekitab kéha, sest kopsud tahavad pigist vabaneda.

Seejarel ndidake lastele kaht looduslikku kdsna, millest tiks on niisutatud (muutub pehmeks)
ja teine kuiv (kare ja kdva). Selgitage, et samamoodi erinevad kareduse poolest suitsetaja
ja mittesuitsetaja kopsud. Kopsudes asuvad alveoolid ehk o6hutaskud, kust inimene
saab hapnikku ja kuhu ta annab &ra hapnikuvaese 6hu - neis toimub hapnikuvahetus.
Suitsetamine kahjustab neid taskuid, nii et need hakkavad purunema. Demonstreerige
opilastele mullikile 8humullide purunemist, tuues paralleeli kopsualveoolidega. Selle
tagajarjel muutuvad kopsud kdvaks ja karedaks ning suitsetaja tunneb dhupuudust - sellist
haigust nimetatakse emfiiseemiks. Kuigi suitsetaja tunneb ennast halvasti, ei [6peta ta
suitsetamist, sest tubakatoodetes leiduv nikotiin tekitab sdltuvust.

Voite demonstreerida ka pilte suitsetaja ja mittesuitsetaja kopsudest, nt http://galleryhip.
com/lungs-of-a-smoker.html v&i http://smokerslungs.org/smokers-lungs-pictures.

Opilastele véib demonstreerida ka flaierit ,Mis leidub sigaretis?“. Selle leiab Tervise Arengu
Instituudi portaalist www.terviseinfo.ee alajaotusest triikised — tubakatarvitamine: https://
intra.tai.ee/images/prints/documents/130088361930_Mis_peitub_sigaretis_flaier est.
pdf.
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4. NORMATIIVSED USKUMUSED

Uuringud on naidanud, et (iheks noorte uimastite tarvitamist méjutavaks teguriks on uskumused selle
kohta, kuivdrd levinud on suitsetamine, alkoholi vdi teiste uimastite tarvitamine. Sageli on noorte
seisukohad selles osas ekslikud, kuna hinnatakse tle tegelikku tarvitamisulatust. Info, mis ei ole toene,
kuid mida usutakse olevat tdene, vdib omakorda kujundada norme, mis ei vasta tegelikkusele. Hoiak
»koik teevad nii“ julgustab ka ise proovima ja tarvitama, sest just murdeeas on véga oluline
tunne, et kuulutakse eakaaslaste hulka ja saadakse neilt funnustust.

Seetdttu on uimastihariduse tiheks osaks arutleda nn normatiivsete uskumuste iile. Seda tehes saab
esitleda tdeseid fakte, korrigeerida seniseid uimastite ja uimastitarvitamisega seonduvaid uskumusi
ning toetada neid seisukohti, mis aitavad dpilastel hoiduda uimastite tarvitamisest.

Uimastiennetusprogrammides on {iha enam on leidnud kinnitust teadmine, et oluline on kujundada
hoiak, mille jargi uimastite tarvitamine ei ole norm. Kuigi uimastite proovimine murdeeas on
kiillaltkilevinud, pole uimastite requlaarne tarvitamine sagedane. Teadmine, et suurem osa murdeealistest
ei ole regulaarsed tarvitajad, aitab uimastitest hoiduda.

Opilaste uskumused ja hoiakud uimastitarvitamise leviku kohta vaivad tuleneda meediast, filmidest
ja seriaalidest, muusikavideotest, reklaamidest ja uudistest. Nende pdhjal luuakse endale pilt, et
uimastitega riskimine on véltimatu osa noortekultuurist. Kui 6pilasele edastada sénumit, justkui paljud
noored suitsetaksid ja tarvitaksid narkootikume, mdjub see varjatud reklaamina ning tekitab noores
tunde, et femaga on midagi valesti, kui ta uimasteid ei puutu.

Seega on Opetaja tilesanne uuringutulemuste kaudu selgitada, et uimastite tarvitamine ei ole norm, vaid
enamik noori on mittesuitsetajad, kéik noored ei ole regulaarselt purjus jne. Opetaja saab arendada ka
opilaste kriitilise métlemise oskust, selgitades néiteks, mis eristab statistilisi tulemusi siis, kui raagitakse
uimastite tarvitamisest "elu”, “viimase aasta” vdi “viimase kuu” jooksul. Statistika esitamisel peaksid
olema selgelt vélja toodud need néitajad, mis annavad opilasele teadmise, et paljud noored ei tarvita
uimasteid.

Senised uimastiennetusprogrammide hindamised on naidanud, et normatiivsete hoiakute kujundamine
on oluline element neis programmides, mis on aidanud &pilaste uimastite tarvitamist ara hoida.

I!m Kasutatud kirjandus
1. Foxcroft, DR, Tsertsvadze, A 201 1. Universal school-based prevention programs for alcohol

misuse in young people. Cochrane Database of Systematic Reviews.
2. UNPLUGGED 2007. Handbook for the teacher. A programme of EU-DAP, European Drug
Addiction Prevention. EU-DAP trial, Turin.
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Aktiivtoo6. Arvamus voi fakt?

Teema: normatiivsed uskumused.
Alateema: noorte uimastitarvitamise levikuga seotud arvamused ja faktid.

Opitulemused. Opilane:

o kirjeldab tubaka ja alkoholi tarvitamise kahjulikku m&ju tervisele*;

e demonstreerib dpisituatsioonis kuidas kasutada tGhusaid enesekohaseid ja sotsiaalseid oskusi
tubaka, alkoholi ja teiste uimastitega seotud olukordades*;

e oskab tuua néiteid, mis on arvamus ja mis fakt;

o teab, et enamik noori ja tdiskasvanuid ei suitseta;

e eristab naidete p&hjal, mis on tdesed faktid ja mis uskumused seoses tubaka, alkoholi ja feiste
uimastitega.

o0

Vajalikud materjalid. T66lehed.

Taust. Uimastiennetusprogrammides tuuakse vélja, et Gpilaste suitsetamine on seotud nende
uskumustega suitsetamise kohta. Naiteks usutakse, et paljud noored ja tdiskasvanud suitsetavad,
et suitsetamise voib alati maha jatta ja et edukad ja kuulsad inimesed suitsetavad. Lapsed ja noored
puutuvad alkoholiga paratamatult kokku (lapsevanemad tarvitavad alkoholi, alkoholitarvitamist
ndeb meedias ja kauplustes on miitgil atraktiivsed footed) ja see voib tekitada arvamuse, et
tubakas ja alkohol véiksid kuuluda ka nende ellu. Opetaja saab dpilastega arutleda, milliseid
vaaruskumusi esineb seoses tubaka ja alkoholiga, ning toetada uimastitevastaste hoiakute
kujunemist v6i kinnistumist.
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NB! Sama aktiivt66 on esitatud taiendatult ka Il kooliastmele.

Tunni sissejuhatus. Kirjutage tahvlile kaks lauset, millest {iks on fakt ja teine arvamus. Naiteks: 1)
Eesti pealinn on Tallinn; 2) Tallinn on k&ige ilusam Eesti linn. Kiisige dpilastelt, kumb on arvamus ja kumb
on fakt. Tooge méni ndide oma klassi kohta, naiteks “Gpilasel x on sinine pluus” ja “Gpilasel y on ilus
koolikott”. Selgitage, et fakt on tdsiasi, arvamus aga seisukoht vdi hinnang millegi vdi kellegi kohta. Fakti
saab moota, toestada, jélgida, seda vaib olla voimalik valijendada numbritega. Arvamused on aga seotud
inimeste funnete, motete, maitsete, védrtustega ning need voivad inimestel ihe ja sama ndhtuse kohta
erinevad olla. Paluge tuua Gpilastel naiteid faktide ja arvamuste kohta. Selgitage, et funni teemaks on
arutleda suitsetamisega seotud arvamuste ja faktide ile.

POHITEGEVUSED

1. Jagage Gpilastele t6dlehed ja paluge téita Glesanne 1.

2. Parast iseseisvat t66d paluge arutleda samade véidete (ile paarides voi vaikestes riihmades.
Seejarel paluge Gpilastel oma arvamusi esitleda. Markige tulemused tfahvlile. Arutlege, kas
opilaste arvamused sarnanesid. Milles oli erinevusi?

3. Seejarel esitlege fakte nende vdidete kohta. Arutlege tihiselt, kas dpilaste arvamused olid faktidega
kooskadlas. Kui dpilaste arvamused faktidest erinesid, siis millest voivad need erinevused tuleneda
(meedia, sh reklaamid, filmid jms)? Kas valearvamused véivad méjutada kaitumist? Soovi korral
voite tuua néiteid esinemissageduse kohta, esitades statistilisi nditajaid; hea oleks neid néitajaid
visualiseerida.

4. Selgitage, et peale uskumuste suitsetamise tarvitamise leviku kohta on vaaruskumusi ka alkoholi
tarvitamise kohta. Seejarel paluge paaridel voi véikestel riithmadel téita to6lehelt tilesanne 2.
Arutlege thiselt Gpilaste arvamuste (le ja esitage tdesed vastused.
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Ulesannete vastused
Ulesanne 1.
Arvamus
Enamik noori ei Toene

suitseta.

Enamik taiskasvanuid Vaar
suitsetab iga paev.
Paljud suitsetajad Toene
soovivad suitsetamisest
loobuda.

Sigarettide suitsetamise | Tene
populaarsus Eesti
noorte seas vaheneb.

Allikad:

Fakt

Enamik noori ei suitseta.

Eestis tehtud uuringu pdhjal on 11-15aastastest opilastest
mittesuitsetajaid 86,5%, so enamus.*

Enamik taiskasvanuid ei suitseta iga paev.

Eestis korraldatud uuringu pd&hjal suitsetab iga pdev 26%
taiskasvanutest; seega enamus, so 74%, seda ei tee. **

Enamik suitsetajaid tahab suitsetamisest loobuda.

Eestis 1abi viidud uuringu pohijal ei soovi vaid 9,2% suitsetajatest
suitsetamisest loobuda.**

Sigarettide suitsetamine Eesti noorte seas on vahenenud.
Eestis tehtud uuringu pdhijal on véhenenud nende 11-15aastaste
opilaste osakaal, kes suitsetavad iga paev: kui aastal 2010. oli neid

5.5%, siis 2006. aastal 7,5%.*

* Aasvee, K, Minossenko, A 2011. Eesti koolidpilaste tervisekditumise uuring. 2009/2010. 6ppeaasta. Tallinn, Tervise

Arengu Instituut.

** Tekkel, M, Veideman, T 2013. Eesti tdiskasvanud rahvastiku tervisekditumise uuring 2012. Tallinn, Tervise Arengu

Instituut.

Ulesanne 2.

Vaide

Kui sdbrad pakuvad suitsu, on
viisakas see vastu votta.
Suitsetamine on sdltuvushaigus.

Suitsetamine teeb
taiskasvanumaks.

Alkohol v6ib panna rumalalt
kaituma, mida hiljem
kahetsetakse.

Suitsetajal muutuvad hambad ja
sormed kollakaks.

Inimene, kes on alkoholi
tarvitanud, voib saladusi vélja
lobiseda.

Mone suitsu suitsetamine
padevas ei tee midagi.
Suitsetamine rikub valimust.

Suitsetamine on alaealistele
keelatud.
Suitsudele kulub palju raha.

Uimastiennetuse dpetajaraamat p&hikoolile

Pohjendus

Ei ndustu. Viisakusega pole siin mingit tegemist, hoopis sdbra poolt
on ebaviisakas pakkuda tervist kahjustavaid tooteid.

Noustun. Suitsetamine on tdsine sdltuvushaigus, millest on raske
vabaneda.

Ei ndustu. Suitsetav laps on suitsetav laps, see ei muuda kedagi
vanemaks.

Noustun. Alkohol véhendab inimeste véimet kontrollida seda, mida
tehakse.

N&ustun. Regulaarsel suitsetamisel muutuvad tubakasuitsus
sisalduvate ainete toimel hambad ja s6rmed kollakaks.

Noustun. Alkohol vahendab inimeste voimet kontrollida seda, mida
rédagitakse.

Ei ndustu. Juba mdne sigareti suitsetamine paevas mojutab tervist
ja aitab kaasa soltuvuse kujunemisele.

Noustun. Suitsetamine muudab hingeéhu ebameeldivaks,
pohijustab roga ja kéha, teeb hambad kollaseks, rikub ndonahka,
tekitab kortse.

Noustun. Suitsetamine on seadusega keelatud kuni 18. eluaastani,
et kaitsta lapsi ja noori kahjustuste eest.

Noustun. Kui inimene suitsetab, kulutab ta sellele requlaarselt raha
ning seda nadalate, kuude ja aastate jooksul. Seda raha saaks
kasutada hoopis tervislikumalt ja huvitavamalt.



Vaide Pohjendus

Lapsevanemad tahavad, et Ei ndustu. Lapsevanemate enamus ei taha, et nende lapsed
nende lapsed suitsetavad. suitsetaksid. Ka need vanemad, kes ise suitsetavad, ei soovi, et
nende lapsed suitsetaksid, sest suitsetamine on séltuvushaigus,
mis kahjustab tervist ja vdlimust ning suitsust on raske loobuda.
Koik taiskasvanud tarvitavad Ei ndustu. Paljud taiskasvanud ei tarvita alkoholi v&i teevad seda
alkoholi. vdga harva.

Pohisénum. Rchutage opilastele, et on levinud arvamus, nagu suitsetaksid paljud noored ja
taiskasvanud. Vaadates fakte, on naha, et enamik 15-16aastastest dpilastest ei ole suitsetajad,
samuti pole seda tdiskasvanud. Normiks on olla mittesuitsetaja. Korrake sedagi, et alkoholi
tarvitamise, suitsetamise ja teiste uimastite tarvitamise kohta usuvad inimesed veel mitmeid asju,
mis ei pruugi olla tode. Vaaruskumused saavad monikord alguse meid timbritsevast keskkonnast -
naiteks reklaamides, filmides, uudistes voi muusikavideotes vaidakse kujutada uimastite tarvitamist
hoopis teises valguses, see aga vdib tekitada vaaruskumusi uimastite olemusest.

Léiminguvéimalused. T66 pakub vdimalusi [6iminguks matemaatika (osakaalude arvutamine ja
esitamine), loodusdpetuse (tubaka ja alkoholi mdju meie kehale) ja tihiskonnadpetusega (normid ja
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sallivus).

|!!| Kasutatud kirjandus
1. Kull, M, Saat, H, Kiive, E, Kuusk, E, Voronina, S, Laas, | 2001. Uimastikasutuse enneta-

mine koolis. Sotsiaalsete toimetulekuoskuste dpetus. Opetajaraamat 4.-6. klassile. Tartu,
Haridusministeerium.
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| Tooleht |

Ulesanne 1. Tabelis on toodud méned vaited suitsetamise kohta. Milliste vdidetega ndustud
ja millistega mitte? Margi vastus sobivasse lahtrisse. Parast thist arutelu margi tabelisse
fakt.

Arvamus Noustun | Ei néustu | Fakt
Enamik noori ei suitseta.

Enamik taiskasvanuid
suitsetab iga paev.

Paljud suitsetajad
soovivad suitsetamisest
loobuda.

Sigarettide suitsetamise
populaarsus Eesti noorte
seas vaheneb.

Ulesanne 2. Tabelis on toodud viiteid suitsetamise ja alkoholi tarvitamise kohta. Mida
arvad sina? Milliste vaidetega néustud ja millistega mitte?

Vaide Noustun | Ei noustu

Kui s6brad pakuvad suitsu, on viisakas see vastu votta.

Suitsetamine on séltuvushaigus.

Suitsetamine teeb taiskasvanumaks.

Alkohol vdib panna rumalalt kaituma, mida hiljem kahetsetakse.

Suitsetajal muutuvad hambad ja s6rmed kollakaks.

Inimene, kes on alkoholi tarvitanud, voib saladusi vélja lobiseda.

Mone suitsu suitsetamine pdevas ei tee midagi.

Suitsetamine rikub valimust.

Suitsetamine on alaealistele keelatud.

Suitsetamisele kulub mottetult raha.

Lapsevanemad tahavad, et nende lapsed suitsetavad.

Koik taiskasvanud tarvitavad alkoholi.
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Suhtlemist vaime kirjeldada kui protfsessi, mille kdigus inimene edastab teisele inimesele mingit
informatsiooni v6i votab seda vastu. Suhtlemine on seega radkimine ja kuulamine, sdnumite saatmine
ja vastuvétmine.

Suhtlemisoskused ei ole siinniparased, need omandatakse elu jooksul. Lapsed 6pivad suhtlemisoskusi
jélgides ja matkides, kuid neid saab omandada ka sihipédrase harjutamise kaudu. Suhtlemisoskuste
harjutamine on oluline, kuna need aitavad muuhulgas &ra hoida uimastitarvitamist. Uurimused on
ndidanud, et lapsed, kes on head suhtlejad, hakkavad vaiksema toendosusega tarvitama alkoholi, tubakat
voi teisi uimasteid (Botvin 2009).

Head suhtlemisoskused aitavad lapsija noorukeid mitmel viisil. See, kes tunneb end mugavalt eakaaslaste
ja téiskasvanutega suheldes ning julgeb véljendada oma tundeid, rédgib suurema téendosusega teistele
ka oma muredest ja probleemidest. Mure jagamine teistega on uimastitarvitamise kaitsefaktor,
kuna vahendab tdendosust, et probleemide ja nendega kaasnevate negatiivsete emotsioonide tekkel
hakatakse ennast uimastitega “ravima”. Paljud uimastid ju on oma toimelt meeleolulanguse leevendajad.

Tihti proovivad lapsed ja noorukid uimasteid seet6ttu, et ei oska keelduda, kui neile uimasteid pakutakse.
Seega aitavad head suhtlemisoskused 6elda ei olukordades, kus avaldatakse survet teha midagi sellist,
mida tegelikult teha ei soovita ega Gigeks ei peeta.

Lapsed vdivad sageli sattuda olukordadesse, mis on ohtlikud kas nende endi v6i kaaslaste elule ja
tervisele. On oluline, et nad oskaksid siis abi saamiseks p66rduda vodraste tdiskasvanute poole. Selleks
on tarvis harjutada, kuidas olla julge, ja 6ppida abipalvet arusaadavalt sénastama.

Efektiivse suhtlemise aluseks on selge eneseviliendus, mis foimub verbaalse (kasutades sénu) ja
mitteverbaalse (kasutades kehakeelt) suhtlemise kaudu. Et meie sonumid oleksid selged ja arusaadavad,
tuleb tahelepanu p6orata mélemale véljendusviisile, st peale sonade peavad sama infot kandma ka meie
haaletoon, kehahoiak, kaugus kuulajast, ilme, Zestid ja silmside. Vdga sageli antakse ja saadakse |dviosa
infost just nendest méarkidest. Nii nagu sonad moodustavad lauseid, nii moodustavad ka mitteverbaalse
suhtlemise méargid teatavaid sonumeid.

Kuna suhtlemise sisuks on nii info edastamine kui ka vastuvétmine, siis on olulised ka kuulamisoskused.
Kuulamisoskus on voti meid imbritseva maailma maistmiseks ning teistega suhtlemiseks. Voib eristada
passiivset kuulamist, mil kuulaja naitab, et on tahelepanelik ja huvitatud kaaslase jutust, kuid ise ei
osale vestluses. Aktiivse kuulamise puhul kasutab kuulaja sonalisi valjendeid, naidates, et ta kuulab
tahelepanelikult, austab raakijat, modistab teda, valijendab oma siimpaatiat ja toetab teda.

Heade suhtlemisoskuste kujundamisel on vaga téhtis roll ka dpetajatel, kuna dpetaja on see mudel, mille
pealt dpilased suhtlemisoskusi omandavad.

Kasutatud kirjandus

1. Botvin, GJ 20009. Life Skills Training. Level Three, Grades 5/6. Teacher's Manual, Princeton
Health Press.

2. Krips, H 2003. Suhtlemisoskustest dpetamisel ja juhtimisel. Tartu, Tartu Ulikooli kirjastus.
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Teema: efektiivne suhtlemine.
Alateema: suhtlemisoskused, aktiivne ja passiivne kuulamine.

Opitulemused. Opilane:
teab suhtlemise olemust ning vaértustab téhusate suhtlusoskuste vajalikkust*;
eristab passiivset ja aktiivset kuulamist;
demonstreerib dpisituatsioonis aktiivse kuulamise votteid*.

Vajalikud materjalid. To6lehed.

Taust. Suhtlemine on protsess, mille kdigus inimene edastab teisele mingit infot voi votab
infot vastu. Suhtlemine on seega radkimine ja kuulamine, sGnumite saatmine ja vastuvétmine.
Efektiivse suhtlemise aluseks on selge enesevéljendus, mis toimub verbaalse (kasutades sénu) ja
mitteverbaalse (kasutades kehakeelt) suhtlemise kaudu. Suhtlemisoskused ei ole stinniparased,
neid omandatakse elu jooksul. Suhtlemisoskuste jarjepidev harjutamine on oluline, kuna need
on osa kaitsefaktoritest, mis aitavad &ra hoida riskikditumist. Uurimused on naidanud, et lapsed,
kes on head suhtlejad, hakkavad vaiksema tdendosusega kasutama alkoholi, tubakat vdi teisi
uimasteid (vt teema sissejuhatust "Efektiivne suhtlemine”).

Tunni sissejuhatus. Viige labi rollimang koos iihe eelnevalt instrueeritud dpilasega. Opilane piitiab
teile edastada mingit sGnumit (naiteks pdhjendab, miks ta ei saanud tanaseks kodut6dd teha). Teie
aga ei poora opilase jutule tdhelepanu, foimetate oma asjadega voi vaatate aknast vélja - tihesonaga,
ignoreerite konelejat. Seejarel kiisige klassilt, kas kdnelejal oli mugav oma sonumit edastada ning kas
teie Opetajana panite Gpilaste arvates tahele, mida teile Gelda taheti.

Seejarel, et ndidata téhelepanu tdhtsust, méngige Gpilastega pingiridade kaupa telefonimangu.
Edastatava lause vdiks vilja méelda moni 6pilane ning siis Gpetajale vai esireas istujale kdrva sosistada.
Lause voib vélja moelda ka dpetaja. Soovi korral vdib seda mangida ka tunni [6pus.

Pohitegevused

1. Selgitage opilastele, et inimesed ei saa labi ilma suhtlemiseta, seda tehakse kogu aeq ja igal pool.
On oluline, et me suhtleksime teiste inimestega nii, et meist digesti aru saadaks. Kiisige, kuidas
opilased moétestavad lahti terminit suhtlemine. Selgitage, et suhtlemine on protsess, mille
kaigus inimene edastab teisele inimesele mingit infot véi votab teiselt infot vastu.
Suhtlemine on seega radkimine ja kuulamine, sdnumite saatmine ja vastuvdtmine. Kirjutage
definitsioon tahvlile voi ndidake slaidi 6petajamaterjalist.

2. Kuisige opilastelt, kas nad on sattunud kunagi olukorda, kus nad on tahinud vaga kellelegi oma
juttu dra radkida, aga neid ei kuulatud. Mida nad selles olukorras tundsid?

3. Selgitage, et kuulamisoskus on voti meid Umbritseva maailma maistmiseks ning teistega
suhtlemiseks. Mitte keegi meist ei soovi sattuda olukorda, kus meil on vaja midagi olulist teistele
Oelda, aga meid ei kuulata, ignoreeritakse voi katkestatakse pidevalt.

Kuulamisoskus on tks suhtlemisoskustest. Kaks erinevat viisi teise inimese kuulamiseks on
aktiivne ja passiivne kuulamine. Tihti on nii, et inimene soovib oma muret vdi rodmu kellegagi
jagada, ta ei oota konkreetseid néuandeid, vaid soovib lihtsalt kellegagi raékida. Sellises olukorras
on teisel inimesel passiivse kuulaja roll.
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Aktiivse kuulamise puhul aga naitab kuulaja, et ta radkijat tahelepanelikult kuulab. Sellisel
juhul annab kuulaja raakijale kogu aeg tagasisidet.

Kirjutage tahvlile (vdi ndidake slaidilt) passiivse ja aktiivse kuulamise definitsioone.

Passiivne kuulamine: kuulaja néitab, et ta on tdhelepanelik, on huvitatud kaaslase jutust, kuid
ise ei osale vestluses.

Aktiivne kuulamine: tdhendab nii kuulamist kui radkimist. Kuulaja kasutab sénalisi véljendeid,
ndidates, et ta kuulab tadhelepanelikult, austab radkijat, moistab teda, védljendab oma siimpaatiat
ja toetab teda.

Soovitatav on aktiivse kuulamise tehnikaid rolliméngu kaudu dpilastele demonstreerida. Selleks
on vajalik iihe dpilase eelnev instrueerimine (raikija roll). Opetaja vétab aktiivse kuulaja rolli.

4, Jagage Opilastele to6lehed ning vaadake koos iile passiivse ja aktiivse kuulamise tehnikad (vt
opilase t66leht).

5. Jagage opilased paaridesse nii, et kokku satuksid Gpilased, kellel on head omavahelised suhted.
Paluge paaridel téita Gilesanded 2 ja 3 t66lehelt.

6. Kisige opilastelt tagasisidet.

Pohisénum. Rohutage Gpilastele, et tahelepanelik kuulamine on voti meie maailma méistmiseks
ning teistega suhtlemiseks. Keegi ei soovi saftuda olukorda, kus on vaja midagi olulist teisele
6elda, aga tema ei kuula, ignoreerib véi katkestab pidevalt juttu. Kui meid ei kuulata, véidakse
meist valesti aru saada vai ei saa kuulaja olulist infot katte. Nii, nagu on oluline selge verbaalne ja
mitteverbaalne enesevéljendus, on oluline ka tdhelepanelik kuulamine.

Loiminguvéimalused. Antud 166 pakub vdimalusi I6iminguks vdorkeele tundidega (kuulamishariju-
tused).

Kasutatud kirjandus

1. Begun, R W 1996. Social skills lessons & activities for grades 4-6. San Francisco, Jossey-
Bass.

2. Botvin, GJ 20009. Life Skills Training. Level Three, Grades 5/6. Teacher's Manual, Princeton
Health Press.

3. Botvin, G J 2012. Life Skills Training. Level Three, Grades 5/6. Student Guide, Princeton
Health Press.
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Tooleht

Ulesanne 1. Loe |&bi juhised passiivse ja aktiivse kuulamise kohta.

Passiivse kuulamise tehnikad
Passiivne kuulamine tdhendab, et kuulaja naitab valja, et on tédhelepanelik ja huvitatud
kaaslase jutust, kuid ise ei sekku vestlusse.

Vaatad konelejale silma.

Noogutad peaga vastuseks kdonelejale.

Su keha on veidi kallutatud kdneleja poole.

Su ndos véljenduvad tunded, mida funned kdneleja jutu suhtes (kurbus, réom, dllatus
ine).

Kasutad koneleja julgustamiseks liihikesi fraase, naiteks "hmm?”, "jah?”, "kas toesti?”,
"0i-0i” jms.

Aktiivse kuulamise tehnikad

Aktiivne kuulamine tahendab nii kuulamist kui raakimist. Kuulaja kasutab sonalisi
véliendeid, naidates, et ta kuulab tahelepanelikult, austab raakijat, mdistab teda, véljendab
oma siimpaatiat ja toetab teda.

Toetad kdneleja tunnete valjendamist: "Aiman, mida sa pidid labi elama”, "Saan aru,
mida sa tundsid” jms.

Julgustad konelejat veel rohkem end avama: "Raagi mulle sellest...”

Et veenduda, et said koneleja jutust digesti aru, sonastad aeg-ajalt kdneleja lause
oma s6nadega imber: "Sa Utlesid, et ...", "Kas ma sain sinust Gigesti aru, et...”
Kasutad koneleja julgustamiseks liihikesi fraase, naiteks "hmm?”, "jah?”, "kas toesti?”,
"0i-0i” jms.

Vélijendad oma arvamust, kuid ei jaga radkijale nduandeid, kui ta neid ei kiisi.
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Ulesanne 2. T66 paarides.

Raagi kaaslasele oma kdige toredamast koolivaheajast (kolm minutit kumbki paariline).
Kaaslane kuulab sind, kasutades passiivse kuulamise tehnikaid. Kui oled loo raékinud,
vahetage rollid. Kui mélemad olete loo &ra radkinud, vastake jargmistele kiisimustele.

¢ Kui olid kuulaja, kas oli kerge véi raske kaaslase jutule mitte vahele segada? P&hjenda,
miks see nii oli.

e Kas oled kunagi olnud olukorras, kui oled kaaslasele pliiidnud midagi radkida, aga
sind ei ole kuulatud, kuna kaaslane tahtis ise kogu aeq radkida? Kuidas sa end sellises
olukorras tundsid?

e Kui olid raakija, oli sul siis kerge vdi raske radkida oma lugu koolivaheajast, kui kaaslane
oli passiivne kuulaja? Pohjenda, miks oli see nii.

e Kas sa tundsid, et kaaslane oli huvitatud sinu jutust voi mitte? Kuidas sa end sellises
olukorras tundsid?
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Ulesanne 3. T66 paarides.

Radgi kaaslasele (ihest toredast lapsepdlvemalestusest (kolm minutit). Kaaslane kuulab
sind, kasutades aktiivse kuulamise tehnikaid. Kui oled loo raakinud, vahetage rollid.
Kui olete mélemad loo &ra raakinud, vastake jargmistele kiisimustele.

e Kui olid kuulaja, kas oli kerge vai raske olla aktiivne kuulaja? Péhjenda, miks see nii oli.

e Kas sul oli kerge voi raske radkida oma lapsepdlvelugu, kui kaaslane oli aktiivne kuulaja?
Pdhjenda, miks oli see nii.

e Kas tundsid, et kaaslane oli sinu jutust huvitatud véi mitte? Kuidas sa end sellises
olukorras tundsid?
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Edukas suhtlemine on tdnapéeval nii laste kui tdiskasvanute toimetuleku liks tdhtsamaid eeldusi. On
oluline suuta oma seisukohti arusaadavalt ning enesekindlalt véljendada, jdddes samal ajal kaaslaste
suhtes viisakaks, mdistvaks ning koostd6valmiks.

Inimesed kaituvad erinevalt. Véimalikud kaitumisviisid on jargmised.

Agressiivne kaitumine
Seistakse oma diguste eest, kuid ei mdelda teiste inimeste peale.
Eesmérgile jdudmiseks kasutatakse tleolevat suhtumist, karjutakse vi solvatakse teisi.
Eesmaérgile jdudmiseks vdidakse kasutada fiiisilist jdudu.
Seatakse oma tujud ja soovid teiste inimeste omadest kdrgemale.
Surutakse teised alluma.
Saadakse oma tahtmine teiste inimeste arvelt, neid kahjustades.

Alistuv kaitumine
Ei tehta midagi enda diguste eest seismiseks.
Seatakse teiste arvamused ja soovid enda omadest alati kdrgemale.
Antakse teistele kergesti jarele.
Talutakse koike vaikides.
Vabandatakse palju.
Ollakse teiste poolt mojutatav.

Kehtestav kditumine
Seistakse oma diguste eest ilma teiste digusi rikkumata.
Julgetakse eitavalt vastata ndudmistele ja pakkumistele, mida ei soovita téita.
Austatakse nii ennast kui teisi.
Viliendatakse oma positiivset suhtumist.
Ollakse enesekindel, kuid mitte pealetiikkiv.
Kasutatakse mina-sdnumeid.

Koik kaitumisviisid on teatud olukorras pdhjendatud. Naiteks vGib agressiivne tegutsemine olla
vajalik, kui on tarvis kaitsta oma tervist, vara vdi lahedaste julgeolekut. Samas tuleb ette olukordi, kus
vastuhakkamine kellegi riinnakule ei ole moistlik, néiteks siis, kui riindajad on tlekaalus. Sellisel juhul on
targem alistuda. See vdib tdhendada naiteks drajooksmist vdi raha loovutamist, kui just seda ndutakse.

Igal inimesel on vaja aeg-ajalt kaituda kehtestavalt, et oma digusi, vajadusi ja seisukohti kaitsta. Vahel
on vaja keelduda ka véga heade sdprade riskantsest ettepanekust (nditeks kutsest koos uimasteid
pruukida). Siis on hea, kui on olemas moned efektiivsed keeldumise vétted, mis jargivad kehtestava
kaitumise pohimotteid.

Kasutatud kirjandus

1. Kagadze, M, Kullasepp, K 2013. Suhtlemine on lahe. 6. klassi inimesedpetuse opik. Tallinn,
kirjastus Koolibri.

2. Kull, M, Saat, H, Kiive, E, Kuusk, E, Laas, | 2001. Sotsiaalsete toimetulekuoskuste 6petus.
Opetajaraamat 4.-6. klassile. Tartu Ulikooli kirjastus.
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Teema: kehtestav kaitumine.
Alateema: agressiivne, alistuv ja kehtestav kditumine, enda diguste eest seismine.

Opitulemused. Opilane:
eristab ning kirjeldab agressiivset, alistuvat ja kehtestavat k&itumist ning mdistab nende
kaitumisviiside mdju suhetele*;
teab, et ei itflemine on oma Giguste eest seismine, ning demonstreerib dpisituatsioonis kehtestava
kaitumise votteid™;
oskab Gpisituatsioonis anda kehtestavaid sonumeid.

Vajalikud materjalid. Té6lehed, 6petaja lisamaterijal.

Taust. Edukas suhtlemine on tanapé&eval elus toimetuleku tks tahtsamaid eeldusi. On oluline
suuta oma seisukohti arusaadavalt ning enesekindlalt valijendada, jaddes samal ajal kaaslaste
suhtes viisakaks, maistvaks ning koostd6évalmiks. Vahel on vaja keelduda ka vaga heade s6prade
riskantsest ettepanekust (nt koos uimasteid tarvitada) ning siis on hea, kui 6pilastel on olemas
moned head keeldumise viisid, mis jargivad kehtestava kaitumise pghimatteid.

Tunni sissejuhatus. Naidake Gpilastele pilte, mis iseloomustavad agressiivset ja alandlikku k&itumist.
Pildid vdivad olla ka loomadest (nt riindav koer), vdite kasutada ka dpetajamaterijalis toodud slaide.
Oelge, et loomade ja inimeste kaitumises on palju sarnasusi.

Selgitage opilastele, et inimesed ké&ituvad erinevalt: moned tahavad alati, et nende sona jadks peale,
ning seetdttu kaituvad nad kaaslaste suhtes tihti agressiivselt. Mani on aga alati valmis teistele alluma
ning oma soovid ja tunded tagaplaanile jdtma. Mélemad kéaitumisviisid teevad halba kas kaaslastele vGi
inimesele endale. On olemas ka kolmas vdimalik kaitumisviis, mis arvestab nii enda kui kaaslaste digusi
ja vajadusi, nii et kumbki osapool ei jda kannatajaks.

Pohitegevused

1. Jagage Gpilastele t66lehed nr 1 ning paluge tlesandes 1 kirjeldatud Marguse juhtum lbi lugeda
(soovi korral vbite lasta monel &pilasel teksti ette lugeda).

2. Arutlege, kas loo tegelased Margus ja Karl kditusid erinevalt. Kes kaitus alistuvalt, kes
agressiivselt? Mis oli nende kaitumisviisides erinevat? Jargnevalt soovituslikke kiisimusi (K) ja
opilaste voimalikke vastuseid (V) teksti kohta.

K: Kas Karl tahtis tegelikult Marguse saber olla? Miks?

V: Karl tahtis Marqust &ra kasutada. Ta tahtis, et Margus teeks tema tahtmist mé6da. SGbrad nii
ei kéitu.

K: Kas Karli juurde minek ja fema ndudmiste téitmine oleks olnud ainus véimalus endale klassist
s6pru leida?

V: Margus oli esimesi paevi koolis ega tundnud veel kedagi Iahemalt. Ta ei teadnud ka, milline
Karl tildse on ja kas neist voiksid sGbrad saada. Klassis on palju 6pilasi, kiillap Margus leiab nende
hulgast kedadi, kellega sdbruneda.

K: Kuidas oleks Margus saanud kéituda, et kumbki poistest poleks end halvasti tundnud?
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V: Ta oleks pidanud olema enesekindlam ja Gtlema, mida arvab. Ta oleks voinud Gelda, et Glut
ta ei joo, aga ta vdib kaasa tuua naiteks muusikat vdi mdne pdneva méangu ehk valja pakkuma
alternatiive. Kui Karl sellega ndus poleks olnud, oleks saanud kutsest viisakalt keelduda ning
kutsuda teda omakorda valja, naiteks kinno voi rulaga sditma.

3. Vaadelge t66lehel olevat tabelit ning taitke Gihiselt kahe esimese rea tiihjad lahtrid (alistuv ja
agressiivne): millised tfunded kaasnevad valitud k&itumisviisiga ning millised on ké&itumise
voimalikud tagajarjed.

4. Jagage opilased rithmadeks ja paluge neil arutada, kuidas oleksid loo tegelased vdinud kaituda,
et kumbki pool end halvasti ei tunneks. Esitage suunavaid kiisimusi. Paluge rithmadel oma
ettepanekud ette kanda.

5. Selgitage, et kdituda on vdimalik ka kolmandal viisil - ennast kehtestavalt. Tutvustage dpilastele
kehtestavale kaitumisele omaseid tunnuseid. Paluge Gpilastel taita t66lehel tabeli kolmas rida
(kehtestav kaitumine).

6. Réaakige dpilastele, et alati eiole kerge oma arvamusi ja toekspidamisi kaaslaste grupis véljendada.
Alati on grupis inimesi, kes piitiavad teiste kditumist mdjutada. Efektiivse kehtestava kaitumise
omandamine on kindel kaitse, et saada hakkama ka neis olukordades, kus avaldatakse maiju
uimastite tarvitamiseks. Kehtestav kditumine vdimaldab inimesel kdituda oma t6ekspidamiste
jarqi.

7. Jagage dpilastele t66lehed nr 2, kus on esitatud nimekirjad vdimalikest kehtestavatest vastustest
ning eluliste situatsioonide kirjeldused.

8. Arutlege 6pilastega koos, milliseid keeldumisviise veel voiks kasutada.

9. Paluge moodustada neljaliikmelised grupid ning t66lehe situatsioonid rollimanguna grupis labi
mangida, harjutades erinevaid keeldumisviise.

10. Tunni I6pus paluge, et jargmistel paevadel kasutaksid Gpilased Gpitud sobivaid keeldumisviise
(kehtestavaid sonumeid).

Pohisonum. Rohutage Gpilastele, et kaikidel inimestel on aeg-ajalt vaja kaituda kehtestavalt, et
oma Gigusi, vajadusi ja seisukohti kaitsta. Kehtestav kaitumine ei ole tilbus ega egoism (sageli on
opilastel hoiak, et oma seisukohta kaitsev inimene on dlbe), vaid normaalne enese eest seismine.
Vahel on vaja keelduda ka vdga heade soprade riskantsest ettepanekust (nditeks koos uimasteid
kasutada) ning siis on hea osata keelduda nii, et see jargib kehtestava kaitumise pdhimatteid.

Léiminguvéimalused. T66 pakub voimalusi I6iminguks eesti keelega (kehtestava sénumi koostamine).

Kasutatud kirjandus

1. Kull, M, Saat, H, Kiive, E, Kuusk, E, Voronina, S, Laas | 2001. Uimastikasutuse ennetamine koolis.
Sotsiaalsete toimetulekuoskuste dpetus. Opetajaraamat 4.-6 klass. Tartu, Haridusministeerium.

2. Unplugged 2011. An effective school-based program for the prevention of substance use
among adolescents. Eudap Final Technical report nr 1.
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Toolehtnr 1

Ulesanne 1. Loe lugu tahelepanelikult 13bi.

Margus kolis suvel uude kohta elama ja vahetas ka kooli. Esimesel nadalal uues koolis on
tal raske, kuna ta ei tunne kedagi. Uhel paeval vahetunni ajal tuleb tema juurde klassivend
Karl ja Utleb, et korraldab reede 6htul kodus peo, kuna vanemad sdidavad &dra ning maja
on tema paralt. Karl kutsub Marguse peole. Margus rodmustab kutse ile ning kiisib, mida
peaks kaasa votma. Karl vastab, et kaasa tuleb votta loomulikult jooke ning kuna Margus
on uus poiss, peaks ta tutvuste sobitamise méttes teistele 6lled vélja tegema. Marguse nagu
muutub murelikuks, kuna ta ei ole dllejooja, ei poolda seda tegevust ega ole tal ka raha, et
rohkelt 6lut osta. Karl markab Marguse ndutust ning {tleb tsna ileoleval toonil: ,No mis
viga, ponnama |6id v6i?! Tahad endale s6pru voi mitte? Kaik oleksid vaga pettunud, kui uus
poiss pehmo on!” ,Ma tahaksin peole tulla kiill,” Gtleb Margus, kuid tema néoilme reedab
kohklust.

Kirjutage loole I6pp, kuidas Margus kaitub.

Ulesanne 2. Inimesed kaituvad erinevalt. Taida tabel.

Kaitumisviis Iseloomustavad tunded Kaitumise véoimalikud
tagajarjed

Agressiivne

Alistuv
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Tooleht nr 2

Ulesanne 1. Loe labi ndited kehtestavatest sdnumitest ehk headest ja lahedatest
keelduvatest vastustest, mida sobib kasutada olukordades, kui sa ei soovi uimasteid
kasutada, kuid kaaslased avaldavad sulle survet.

| Ma ei taha suitsetada, sest...
e .. sigaretis on palju keemiat, mida ma ei taha endale sisse tommata.
e .. mulle ei meeldi halb hingedhk.
e .. suitsetamine paneb mu riided ja juuksed haisema.
e .. suitsetamine rikub tervist.
e .. Mma vodin sdltuvusse jaada.
e .. suitsetamine muudab hambad ja kiitined kollaseks.
e .. mulle ei meeldi suitsetamine.
e .. Mma teen sporti ja ma ei suitseta.
e .. ma ei taha olla liks neist inimestest, kelle pealt tubakafirmad kasu |dikavad.
e .. ma tunnen end vdga hasti ka ilma suitsuta.
e .. suitsetamisest vdib vahi saada.

Il Ma ei taha alkoholi juua, sest...
e ..ma eitaha oma aju kahjustada.
e ... alkoholi tarvitamine rikub tervist.
e ..see on keelatud tegevus.
e .. alkoholi peale kulub palju raha.
e .. ma ei taha kaotada kontrolli oma keha ja moistuse (le.
e ... mulle ei meeldi alkoholi maitse.
e .. muvanemad ei luba alkoholi tarvitada.
e .. mul pole hea tuju saavutamiseks alkoholi vaja.
e .. mul on homme oluline méng/tegevus/eksam, ma ei saa téna juua.
e .. ma vdtan rohtu/antibiootikume, ma ei tohi alkoholi tarvitada.
e .. aitdh, ma ei soovi alkoholi tarvitada.
e .. alkohol ajab mul siidame pahaks.
e .. ma eitaha tobe vélja naha.
e ... alkoholi mdjul vdin igasugustesse jamadesse ja dnnetustesse sattuda.

I11 Ma ei taha narkootikume tarvitada, sest...
e .. Mma eisoovi solfuvusse jaada.
e .. narkootikumide tarvitamine on keelatud.
e .. narkootikumid on tervisele vaga ohtlikud.
e .. ma ei taha oma tulevikku ara rikkuda.
e .. ma ei soovi oma kaitumise ile kontrolli kaotada.
e .. mulle meeldib olla just selline nagu olen, mitte narkouimas.
e .. ma eitaha olla liks neist inimestest, kelle pealt kriminaalid kasu I6ikavad.
e .. Mma ei soovi endale probleeme politseiga.
e .. kunagi ei voi teada, mis ained seal sees tegelikult on.
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Ulesanne 2. Lugege rithmaga l4bi néited igapaevastest olukordadest ja otsustage, milline
keeldumisviis oleks sobivaim. Vdimalusel esitage situatsioon rollimdnguna.

A) Oled nadalases ujumislaagris. Oled seal oma sdbraga, llejaanud kaaslased on
vodrad. Uhel shtupoolikul pakuvad kaaslased teile sigarette.

B) Oled tksinda kodus. Su vanemad on teatrisse ldinud, kuid nad teavad, et dhtul
tulevad sulle mdéned sébrad kiilla videot vaatama. Sébrad tulevad, tihel neist kaasas
siider, mida ta tahab teistega jagada.

C) Su parim sdber vajab raha, et &ra maksta 20eurone vdlg klassikaaslasele. Ta palub
sinult raha laenuks.

D) Olete klassiekskursioonil suures linnas ning teil on kaks tundi vaba aega. Sul on
alles 10 eurot taskuraha. Sober teeb ettepaneku veeta see aeg internetikohvikus
arvutimange méangides.
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Konfliktiks nimetatakse huvide, vajaduste v6i vaartushinnangute kokkupdrget. Konfliktiks on vaja
vahemalt kaht osapoolt, kes esindavad erinevaid seisukohti, arvamusi, huvisid vdi eesmarke ning
pliiavad Uksteist nende realiseerimisel vaita.

Opilased erinevad iiksteisest sama palju kui tiiskasvanud, neil on erinevad vajadused ja soovid. Lapse v&i
noore oskus end teise inimese olukorda panna on aga piiratud. Kui lapse huvid véi vajadused kaaslase
omadega kokku ei lange, on konflikt lihtne tekkima. Lastele tuleb Gpetada, et konflikt on elu igapdevane
ja véltimatu osa, mis vib viia nii negatiivsete kui ka positiivsete tagajargedeni. Mdoningaid konflikte saab
ennetada, teisi aga maistlikult ja koigile asjaosalistele soodsalt kontrollida. Moned inimesed tahavad
konflikte valtida, teised kasutavad eitamist, allaandmist vdi domineerimist, et ebameeldivustest hoiduda.
Paljudele konfliktidele tuleb aga véimalikult vara vastu astuda ja need lahendada.

Konflikt ei ole pisiv, see areneb ja muutub pidevalt ning v6ib juhtimata jatmisel kontrolli alt véljuda.
Kdige parem konflikti juhtimise meetod on suhtlemine, ehkki see vdib olla emotsionaalselt raske. Piiiid
moista teise poole vajadusi ja ajendeid ning nendega voimaluse piires arvestamine aitab valtida konflikti
slivenemist.

Konfliktidega toimetulek on oskus, mis vdimaldab analiilisida ja hinnata erinevaid kaitumisviise, valida
nende hulgast sobiv ja seda rakendada. Konfliktiga toimetulekuks kasutatakse peamiselt kolme viisi:
véltimine, vastandumine ja konflikti lahendamine.

Valtimine on piitd jddda neutraalseks kdikides probleemides eesmérgiga ara hoida pingeid. Konflikti
véltimine aitab hoiduda teatud hetkel probleeme téstatamast ja laseb osalistel rahuneda, ent pikas
perspektiivis tekitab see frustratsiooni ja enesehinnangu langust.

Vastandumine on teise osapoole piitidlustele vastutédtamine. Vastanduja tahab domineerida ja
demonstreerida voimu tfeise konflikti osapoole tile. Oma huve peetakse ainudigeteks ja vaidlustamisele
mittekuuluvateks ning teise osapoole huve piilitakse maha suruda neisse siivenemata.

Lahendamine tdhendab, et piilitakse leida osapooli rahuldavat lahendust ning arutletakse erimeelsuste
pohjuste tle. Mdlemal osapoolel on véimalik avaldada oma arvamust ning kuulata teise poole oma.
Parima konfliktilahenduseni viib koostdéle suunatud kaitumine. Edukalt lahendatud konflikt vdib olla
edasiviivaks jouks ja pakkuda olukorrale uudseid lahendusi. Konflikti lahendamine on keerukas profsess,
sest pingelises olukorras vdib inimeste kaitumine tavapérasest erineda. Lahendus tuleb lihtsamalt, kui
plititakse maista teise osapoole olukorda, fundeid ja vajadusi.

Uks lahendusviise on kompromiss - see on avatud labiraakimine mélemale osapoolele vastuvdetava
lahenduse leidmiseks, mille kdigus podratakse rohkem tahelepanu lahenduse meelepérasusele kui
kasulikkusele. Kompromissi saavutamiseks peavad konflikti osapooled loobuma osast oma néudmistest
selleks, et eesmérk osaliselt saavutada. Kompromisside tegemine aitab siis, kui eesmérk on jduda kiiresti
kokkuleppele.

Lahenduseks vaib olla ka konsensus ehk tiksmeel - see taotleb kdigi konfliktis osalejate ndusolekut
ning vastuvéaidete lahendamist. Kompromiss on osaline konsensus.
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Uimastiennetuses on toimetulek konfliktidega oluline, sest efektiivse suhtlemise osana véldib see oskus
arevuse ja stressi kuhjumisest tingitud uimastitarbimist ning aitab turvalisemalt kaituda uimastitega
seotud olukordades.

!!] Kasutatud kirjandus
1. Bolton, R 2007. Igapaevaoskused. Vdike Vanker.

2. Vadi, M 1997. Organisatsioonikaitumine. Tartu Ulikooli kirjastus.
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Teema: konflikti lahendamine.
Alateema: konfliktide lahendamine.

Opitulemused. Opilane:
teab erinevaid konfliktide tekke pohjuseid;
selgitab konflikti haid ja halbu kiilgi ning aktseptib konflikte kui osa elust*;
teab konfliktide lahendamise t6husaid viise ja demonstreerib neid 6pisituatsioonis*;
analiitisib enda konfliktilahendamisviise.

Vajalikud materjalid. Té6lehed.

Taust. Konflikte voib vaadelda inimsuhete loomuliku osana. Konflikt on teravnenud vastuolu
inimeste vahel, millega kaasnevad negatiivsed tunded, mis takistavad moétlemist
ning otsuste vastuvétmist. Vastuolud véivad ilmneda kahe osapoole huvides, vajadustes voi
vaartushinnangutes, mis mojutavad inimese kaitumist. Moned inimesed lahendavad konflikte
nii, nagu nad on seda dppinud oma vanematelt vdi sdpradelt. Teised inimesed kasutavad teisi
kaitumisstrateegiaid, et kaaslaste ees enesekindlate ja voimukatena ndida. Oma tavapéaraste
kaitumismallide analliiisimine konfliktsituatsioonis aitab leida efektiivsemaid teid tiili lahenda-
miseks. Nii saab kaituda turvalisemalt ka uimastitega seotud konfliktsituatsioonides.

Tunni sissejuhatus. Kiisige opilastelt, miks konfliktid tekivad ning milliseid viise nad teavad konfliktidega
toimetulekuks. Selgitage, et konfliktid tekivad, kuiinimesed ei ndustu kaaslaste seisukohtadega (erinevad
huvid, vajadused, vdartushinnangud) ega nende kéaitumisega. Monikord hakatakse teise osapoolega
vditlema, kas sonaliselt voi flusiliselt. Teinekord aga juhtub, et inimene on kellegi peale véga vihane voi
solvunud, kuid teeskleb, nagu poleks midagi juhtunud, hoiab oma negatiivsed tunded endale ega néita
midagi valja. On aga veel tiks véimalus - asuda tekkinud ebameeldivat olukorda lahendama.

Pohitegevused

1. Kiisige opilastelt, kas nad teavad, mis tahendab véliend konflikti lahendamine? Arutlege ja esitage
definitsioon: konflikti lahendamine on otsustusprotsess, kuidas lahendada vastuolu.

2. Lugege opilastele ette Jaanika juhtum. Paluge neil iseseisvalt voi paaris esitada efttepanekuid,
kuidas Jaanika vaiks olukorra lahendada.

Jaanika juhtum

Iga péev, kui Jaanika laheb kooli s66klasse, m66dub ta hoiukappide juures askeldavatest poistest,
kes teda narrima hakkavad. Jaanikat héirib see vaga, kuid ta ei tea, kuidas oleks dige kaituda.

Opilaste vdimalikke vastuseid.

Jaanika voiks...
... poiste peale karjuda (vastandumine).
... mdnd neist llda, sundides nii koik vait jddma (vastandumine).
... kutsuda kohale oma vanem vend, et see poistele kdtte maksaks (vastandumine).
... teha ndgu, naqu ei ldheks narrimine talle korda (konflikti valtimine).
... valida teise tee s6oklasse minekuks (konflikti valtimine).
... plitida poistega rahulikult réékida (probleemi lahendamine).
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... rédkida juhtunust 6petajale (probleemi lahendamine).
... rédkida juhtunust kooli direktorile (probleemi lahendamine).

Kirjutage laste pakutud vastusevariandid tahvlile.

3. Selgitage dpilastele, et inimesed kéaituvad konfliktsituatsioonis erinevalt ning on olemas kolm viisi
konfliktses olukorras reageerida. Iga viis viib erinevale tulemusele.

Konflikti valtimine. Inimene teeskleb, nagu poleks tal probleemi, v6i muudab oma seisukohti,
kuigi ei ole teise seisukoha vdi kditumisega noéus.

Vastandumine (e konfrontatsioon). Inimene astub isikule, kelle seisukohtade voi kditumisega fa
nous ei ole, vastu kas sonadega (nt karjudes) véi fiitisilist jdudu kasutades (tdugates vai lltes).

Probleemi lahendamine. Inimene teeb kaaslasega, kellega ta ndus ei ole, koost6dd,
eesmérgiks kokkuleppele jouda, oma seisukohti teise omadega kohandada v6i jareleandmisi teha
(kompromissi saavutada).

4. Vaadake ile tahvlile kirjutatud vastused ning paluge &pilastel otsustada, milliste konflikti
lahendamise viisidega oli fegemist (vt punkt 2 sulgudes olevaid selgitusi).

5. Paluge dpilastel taita t66leht 1. Parast t66 I6petamist laske lastel vastused ette lugeda. Paluge
lastel, kelle vastused olid valed, need t66lehtedel kindlasti &ra parandada.

6. Rohutage,etenamastionkdige paremakskonfliktilahendamiseviisiks probleem @ralahendada.
Samas tuleb elus ette ka ebaturvalisi olukordi, kus kdige mdistlikum konflikti lahendamise viis on
véltimine (sh pdgenemine). Selline olukord tekib naiteks siis, kui grupp agressiivselt meelestatud
teismelisi 1aheneb sulle tanaval. Olukordades, kus kellegi vajadustega ei ole arvestatud vdi on
rikutud iniméigusi, on aga kdige 6igem vastanduda ehk oma vajaduste ja Giguste eest seista -
néiteks kui keegi ei lase sul koolisé6klasse minna, hoiab sind kinni voi rikub su toidu.

7. Selgitage opilastele, et erinevad konflikti lahendamise viisid viivad erinevatele fulemustele. Ka
tulemusi voib olla kolm.

1) Nn véitja-véitja situatsioon, kus lahendus arvestab mdlema osapoole vajadusi. Selline
tulemus kaasneb tavaliselt piitidlusega probleem koost66s lahendada. See on kdige efektiivsem
lahendusviis ja selle tulemuseni joutakse seda hoélpsamalt, mida rohkem ollakse probleemide
lahendamisega tegelenud.

2) Nn véitja-kaotaja situatsioon, kus lahendus arvestab vaid {ihe osapoole vajadusi. Selline
tulemus kaasneb tavaliselt vastandumise v6i konflikti véltimise puhul.

3) Nn kaotaja-kaotaja situatsioon, kus mdlema osapoole vajadused jéévad rahuldamata. Selline
on favaliselt vastandumise tulemus.

8. Jagage opilased vidikestesse gruppidesse ning paluge suuliselt [abi arutada t66lehel nr 2 olevad
tilesanded. Pérast t60 |6ppu kiisige dpilastelt tagasisidet.

Pohisonum. Rdhutage opilastele, et inimesed kasutavad konfliktsesse olukorda sattudes
erinevaid kaitumisviise. Oluline on meelde jatta, et konfliktide lahendamise harjumusparased
viisid kujunevad elu jooksul nagu teisedki harjumused. Juhul, kui harjutakse kasutama konfliktide
lahendamisel probleemide lahendamise strateegiat, on véimalus, et konfliktist tulevad véitjana
vélja mdélemad osapooled.
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Léiminguvéimalused. T66 pakub véimalusi [6iminguks ajalooga (s6dade, riigip6orete ja inimdiguste
eest voitlemise tagajaried - kas need stindmused I6ppesid voitja-vaitja, voitia-kaotaja voi kaotaja-kaotaija
tulemusega?). Ka on vgimalik 16iming eesti keele ja kirjanduse tundidega (nditelugude tegelaste
konflitsituatsioonide analiitis, maaratledes tekkinud konfliktide tiitipe ja lahendusviise).

!m Kasutatud kirjandus
1. Bolton, R 2007. Igapdevaoskused. Vaike Vanker.

2. Botvin, G J 20009. Life Skills Training. Level Three, Grades 5/6. Teacher"s Manual, Princeton
Health Press.

3. Botvin, G J 2012. Life Skills Training. Level Three, Grades 5/6. Student Guide, Princeton
Health Press.
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Toolehtnr 1

e Ulesanne 1. Loe l4bi tabelis kirjeldatud konflikti lahendamise viisid ning otsusta, kas
tegemist on vastandumise, valtimise vdi probleemi lahendamisega.

+ Kui arvad, et nii kdituda tahendab vastanduda, mérgi kditumisviisi ette ruudukesse V.

+ Kui arvad, et nii kdituda tahendab konflikti valtida, margi kaitumisviisi ette ruudukesse

+ Kuiarvad, et selline kditumine iseloomustab probleemilahendamist, margi kditumisviisi
ette ruudukesse +.

Oma vajaduste eest

Kritiseerimine Karjumine N
seismine
Siiiidistamine Solvamine Ahvardamine

Oma véidete

Kone katkestamine Jutu kérvalejuhtimine

kordamine
e Uleolevate markuste e
L6omine . Kohtum®oistmine
tegemine
Oma soovide Oma seisukohtade Probleemi lahendamise
véljattlemine kaitsmine edasiliikkamine
Oma tunnete . ) e
s ) Vabandamine Minema kondimine
valijendamine
. Eitamine, Teise inimese
Kuulamine . ) .
mahasalgamine ignoreerimine

Ulesanne 2. Vasta kiisimustele.

e Kirjelda tiht vdi mitut (2-3) konflikti, mis sul viimasel nadalal on esinenud.

e Vaata tabelit ja otsusta, milliseid kaitumisviise sa kasutasid nende konfliktide
lahendamiseks. Tomba neile kaitumisviisidele ring iimber.
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e Milliseid konflikti lahendamise viise kasutad sa igapdevaselt kdige enam, kas
vastandumist, valtimist voi probleemide lahendamist?

e Mis sa arvad, milline konfliktide lahendamise viis sobib enamike konfliktsituatsioonide
lahendamiseks kdige paremini?

e Nimeta olukordi, kus valtiv kditumine on kdéige sobivam ja vajalikum konflikti
lahendamise viis.
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Tooleht nr 2

Lugege koos kaaslastega labi kirjeldatud olukorrad ning ofsustage, kuidas situatsioon
erinevate konfliktilahendusviiside korral laheneks.

1. Marilin kuuleb, et tema parim sébranna levitab tema kohta laimujutte.

Millisele tulemusele v&ib viia valtimine?

Milisele tulemusele véib viia vastandumine?

Millisele tulemusele v6ib viia probleemi lahendamine?

Milline oleks kdige sobivam/parem kaitumisviis Marilini jaoks sellises olukorras?
Pohjendage.

2. Mari seisab bussipeatuses ning ootab bussi, et parast kooli koju sdita. Bussi-
peatusse tuleb kamp poisse naaberkoolist. Nad hakkavad teda lumepallidega
loopima.

Millisele tulemusele vib viia valtimine?

Millisele tulemusele véib viia vastandumine?

Millisele tulemusele v&ib viia probleemi lahendamine?
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Milline oleks kdige sobivam/parem kaitumisviis Mari jaoks sellises olukorras?
Pdhjendage.

3. Aleksandri vaike vend kaib tihti tema toas, ajab tema kooliasjad segamini, vétab
vahel tema asju ning viib oma tuppa. Aleksander on palju kordi vennale 6elnud,
et too ei puutuks tema kooliasju, aga vend ei kuula ning teeb seda ikka ja jalle.

Millisele tulemusele voib viia valtimine?

Millisele tulemusele vib viia vastandumine?

Millisele tulemusele vdib viia probleemi lahendamine?

Milline oleks kdige sobivam/parem kaitumisviis Aleksandri jaoks sellises olukorras?
Pohjendage.

Uimastiennetuse dpetajaraamat phikoolile



Nagu paljud téiskasvanud, vGivad ka lapsed ja noored kogeda ebakindlust uute suhete loomisel.
Ebakindlust vdivad pdhjustada inimese isiksuseomadused nagu hébelikkus, vdhene avatus uutele
kogemustele v6i vdhesed sotfsiaalsed oskused. Suhete loomise oskus on eluliselt tdhtis, kuna selle
pinnalt saab kujundada l&hisuhteid. Lahisuhted, olgu siis sdprus-, kdimis- voi paarisuhted, mdjutavad
aga tugevasti inimese heaolu.

Soprussuhted on védga olulised lapse- ja noorukieas, mil tanu sGpradele tekib véimalus 6ppida mitmeid
sotsiaalseid oskusi, nditeks suhtlemis-, kuulamis- ja eneseavamisoskust. Samuti saab sdpradega kogeda,
mida tahendavad usaldus ja toetus. Kdige selle kaudu luuakse eeldused kogeda heaolu, saada funnustust
ja olla teiste poolt aktsepteeritud.

Kui inimese isiksuseomadusi muuta on suhteliselt keeruline, kuna need on siinniparased ja kogu elu
jooksul suhteliselt stabiilsed, siis sotsiaalseid oskusi saab Gppida. Suhtlemisel tekkiva ebakindlusega
toimetulekuks on vdimalik harjutada mitmeid oskusi, vt joonist 18.

Kontakti
loomine
Vestluse
. Vestluse
viisakas .
- . alustamine
|dpetamine
Oskused, mis
toetavad
inimestega
Heataht- tutvumist Vestlus-
likkuse teemade
naitamine leidmine
Avatud
kiisimuste
esitamine

Joonis 18. Oskused, mis aitavad suhteid luua.

Nende oskuste dppimine ja harjutamine turvalises keskkonnas suurendab laste ja noorte enesekindlust
uute inimestega kontakti loomisel ja ka teistes suhtlusolukordades. Vahem oluline pole ka oskus suhteid
sailitada voi vajadusel need I6petada.

Uuringud on ndidanud, et Giheks uimastite kuritarvitamise riskiteguriks vaib olla ebakindlus suhtlemisel,
mida siis uimastite abil véahendada puilitakse. Seega toetab suhete loomisega seotud oskuste 6petamine
laste ja noorte heaolu ning vaib véhendada vajadust uimasteid tarvitada.

Kasutatud kirjandus

1. Botvin, G J. LifeSkills Training. Promoting Health and Personal Development. Teacher’s
Manual 2.

2. Meeks, L, Heit, P, Page, R 2009. Comprehensive School Health Education. Totally awesome
strategies for teaching health. New York, McGrow-Hill.
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Teema: suhete loomine, ldhisuhted.
Alateema: surve dratundmine.

Opitulemused. Opilane:
teab probleemide erinevaid lahendusviise ja oskab neid &pisituatsioonis kasutada*;
kirjeldab kaaslaste m&ju ja survet otsustele, maistab otsuste tagajargi*.

Vajalikud materjalid. T66lehed, soovi korral ajalehed v6i ajakirjad, 6petaja lisamaterijal.

Taust. Me koik tahame, et meil oleksid sobrad, kellega saabigal teemal radkida, ménusalt aega veeta
ning kellelt vajadusel abi ja toetust kiisida. Samas voib mdnikord juhtuda, et sbrad survestavad
meid tegema otsuseid, mida me tegelikult teha ei tahaks. Seetdttu on oluline aru saada, mis on
eakaaslaste surve, kuidas see toimib ning kuidas sellele vastu seista. Selle oskuse arendamine
aitab kaasa dpilaste enesetdhususe suurendamisele ka uimastitega seotud olukordades.

Tunni sissejuhatus. Kisige Gpilastelt, milliseid otsuseid on nad téna teinud (nt kas pesta hommikul
hambaid, kas sliia hommikus6oki, mida siiia, mida selga panna, kellele 6elda tere hommikust, kas
keelduda, kui pinginaaber tahab tunnis juttu ajada jms). Arutlege, millised otsused on olnud lihtsamad,
millised keerulisemad.

Pohitegevused

1. Selgitage, et me teeme otsuseid oma valiku jargi. Moned otsused on lihtsad ja mdjutavad meie
heaolu ja tulevikku vahem, teised keerulisemad ja véivad meie elu palju m&jutada. Meie otsuseid
kipuvad sageli mdjutama feised inimesed. Kiisige opilastelt, kes nende arvates véivad nende
otsuseid mojutatada. Milliseid otsuseid nad méjutavad? Paluge opilastel joonistada t66lehele
mottekaart ,Kes mdjutab minu otsuseid?” Votke arvesse koiki inimesi, kes voivad laste otsuseid
mojutada (eakaaslased, sGbrad, vanemad, arst, Gpetaja, treener, poemdiiija, president, lemmiklaulja
ine).

2. Arutlege koos, mida tahendab maiste eakaaslaste surve (eakaaslased - samas vanuses voi klassis
olevad inimesed; eakaaslaste surve - grupis olevate inimeste tugev mdju grupi liikmetele mingiks
tegevuseks). Paluge opilastele tuua naiteid, kus nad on olnud teiste poolt majutatud.

3. Paluge véikestes riihmades taita todlehed (voi laske kirjutada lahendused suurtele paberitele).
Tooge eelnevalt nditeid eakaaslaste positiivse ja negatiivse maju kohta (nt positiivne méju: koos
otsustatakse minna trenni, teatrisse, kinno, 6ppida kontrollt6dks jms; negatiivne mdju: loobutakse
koos koolildunast, keegi pakub suitsu voi alkoholi ja sellega ndustutakse, puudutakse tunnist,
kiusatakse kedagi, hiipatakse vette tundmatus kohas jms). R6hutage, et nii Giksikute inimeste kui
grupi mdju vaib olla kas positiivne ja negatiivne.

4. Selgitage, et oluline on aru saada, et keegi tahab sind tugevasti mojutada ja kasutab selleks
erinevaid votteid, vt dpetaja lisamaterjal. Kiisige dpilastelt, mil viisil neid vdidakse mdjutada. Maju
voib olla nii sénaline (narrimine - sa oled ...; veenmine - kui sa nii teed, siis...; solvamine - sa ei
oska...; ndidete foomine - fema tegi ka nii; &hvardamine - kui sa seda teed, siis...; &raostmine - kui
sa teed seda, siis saad...; valtimine - kui sa nii ei fee, siis pole sa enam meie sdber) kui mittesonaline
(nttahetakse teistega sarnaneda, vt 6petaja lisamaterjal). Paluge riihmadel taita to6lehelt Glesanne
mojutamisviiside kohta. Tuletage meelde ka interneti suhtlusvorgustike rolli. Arutlege koos vastuste
tle. Kiisige, miks on raske eakaaslaste survele vastu seista (sest eakaaslaste tunnustus on oluline).
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5. Selgitage, et:

a) esimene samm mitte allumaks negatiivsele survele on arusaamine, mis on surve ja kuidas see
voib avalduda;

b) teine samm on maistmine, et alati on 6igus keelduda ebasoovitavast survest ja kellelgi ei ole
6igust avaldada survet, mis vaib teisi kahjustada;

c) kolmas samm on sobiva kéaitumisviisi valik. Selleks sobib kehtestav kaitumine, mida saab
véliendada nii verbaalselt (nt Geldes: ei, ma ei soovi seda teha, sest...) kui mitteverbaalselt (nt
seistes sirgelt, vaadates otsa, radkides kindla haalega, vastates kohe jms). Need on oskused,
mida saab harjutada.

Pohisonum. Me teeme iga paev otsuseid. Osad neist teeme ise, mone puhul arutame vanemate,
soprade voi eakaaslastega. Mone otsuse puhul véime tunda eakaaslaste survet, mis voib olla nii
positiivse kui negatiivse mdjuga. RGhutage, et kui feame, mis on eakaaslaste surve ja kuidas see
voib toimida, on meil lihtsam vajadusel sellele vastu seista.

Loiminguvéimalused. T66 pakub véimalusi 16iminguks kunstidpetuse (mottekaardi kujundamine),
voorkeele (nt ingliskeelse noortele méeldud eakaaslaste surve teemalise kodulehe kiilastamine: http://
www.thecoolspot.gov/peer pressure5.asp), arvutiopetuse ja tihiskonnadpetusega (internetiturvalisus).

Soovitatav lisamaterjal. Koos mone noortefilmi vaatamine ja seal esinevate mdgjutamise
viiside lle arutlemine.

Kasutatud kirjandus

1. Botvin G J. Life Skills Training. Promoting Health and Personal Development. Level Two:
Grades 4/5. Teacher’'s Manual Elementary School.

2. National Institute of Alcohol Abuse and Alcoholism. The young teen'’s place for info for
alcohol and resisting peer pressure. http:;//www.thecoolspot.gov/peer pressure5.asp,
kilastatud 08.03.2014.
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Tooleht

Ulesanne 1. Joonista méttekaart ,Kes ja mis méjutavad minu otsuseid?” Too iga mdjutaja
kohta naide.

MINU OTSUSED

Ulesanne 2. Too néiteid, milliste otsuste tegemisel vaivad eakaaslased sind méjutada.

Positiivsed naited Negatiivsed naited
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Ulesanne 3. Eakaaslased méjutavad kaaslasi mitmel viisil. See vaib toimuda vahetul
suhtlemisel kui ka interneti suhtlusvérgustikes. Too iga viisi kohta naide!

Naide
Sonaline méjutamine

Selgitamine

Halvasti Gtlemine, solvamine

Narrimine

Ahvardamine

Lubaduste andmine

Valtimine

Mittesonaline moéjutamine

Lisa oma naide:
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Uks inimesele omaseid jooni on véime tajuda ennast ja imbritsevaid inimesi. See, kuidas inimene
ennast ja feisi ndeb, mojutab oluliselt tema k&itumist, tundeid ja suhteid. Enesehinnang ehk teatud
tundevarjundiga enesekohane hoiak on omane igale inimesele, vélja arvatud ehk sellele, kes elab tksikul
saarel. Enesehinnangul on eelkdige sotsiaalne olemus - enesele hinnangu andmine tahendab sisuliselt
enese vordlemist teiste inimestega.

Enesehinnangut kéasitletakse enamasti minakasitluse raamistikus. Minakéasitlust ehk minakontseptsiooni
voib maista kui tervikut, mis sisaldab inimese tundeid, hoiakuid, hinnanguid ning kirjeldavaid tunnuseid
enda kohta. Valiselt véljendub inimese minakasitlus kditumises ja iseloomujoontes ning seesmiselt selles,
mida fa enda ja maailma suhtes tunneb. Minakésitluses voib eristada kirjeldavat ja hinnangulist aspekti.

Kirjeldav ehk kognitiivne komponent koosneb objektiivsetest teadmistest ja uskumustest enda
omaduste kohta (, Tean, milline ma olen”).

Hinnangulist ehk afektiivset aspekti késitletakse traditsiooniliselt enesehinnanguna, mis véljendab
inimese enesekohast suhtumist (,Suhtun endasse hésti”). Inimeste enesehinnang kujuneb suhete
kaudu teiste inimestega, end teistega vorreldes. Teismeliste enesehinnang soltub paljuski eakaaslaste
heakskiidust.

On oluline, et inimene austaks nii iseennast kui ka teisi inimesi. Et inimene saaks end hasti funda, peab tal
olema kérge enesehinnang ehk positiivne suhtumine endasse. Kérge enesehinnang annab inimesele
julgust ise olla ja tegutseda ning joudu raskete voi ebameeldivate olukordadega foime tulla. Korge
enesehinnanguga inimene suudab endast positiivselt mdelda ega lase end hairida oma nérkadel kiilgedel.
Tal on ka vahem p&hjust kasutada uimasteid, et parandada negatiivsete tunnete tekkides meeleolu. Kérge
enesehinnang on tugev kaitse uimastitarvitamise kui riskantse kaitumise vastu. Kui noorukil on kérge
enesehinnang, suudab fa paremini vastu seista ka eakaaslaste survele uimasteid tarvitada. Ennast hindaval
noorel ei ole vajadust iga hinna eest endale sépru hankida sellise tegevusega, mis vdib olla kahjulik.

Madala enesehinnangu funnuste hulka kuuluvad enesesiitidistamine labikukkumise puhul ja
varasemate ebadnnestumiste korduv valulik labielamine, mis omakorda tekitab suletud ringi. Madala
enesehinnangu puhul kujunevad vélja moonutatud hinnangud enese, mineviku ja tuleviku kohta. Madal
enesehinnang on sagedasti seotud ebasoovitava kditumisega thiskonnas, madala enehinnanguga
inimesed on kergesti haavatavad ja neid on lihtsam méjutada.

Ka darmused ei ole head. Liiga kdrge enesehinnanguga inimene vdib olla enesekeskne ja teiste suhtes
hoolimatu. Samuti v&ib liiga kdrge enesehinnang soodustada riskik&itumist, kuna ollakse véga kindel, et
suudetakse riske kontrollida.

Kasutatud kirjandus

1. Botvin, GJ 20009. Life Skills Training. Level Three, Grades 5/6. Teacher's Manual, Princeton
Health Press.

2. Pullmann, H 2003. Enesehinnangust. - Isiksusepsiihholoogia (toim Allik, J, Realo, A,
Konstabel, K). Tartu Ulikooli kirjastus.
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Teema: eneseteadlikkus.
Alateema: mina-pilt ja eneseareng. Oma tugevuste ja nérkuste teadmine.

Opitulemused. Opilane:
moistab enesehinnagut majutavaid tegureid ja enesehinnangu kujunemist*;
anallitsib enda iseloomujooni ja -omadusi, véartustades endas positiivset*;
oskab kirjeldada toetuse leidmise allikaid (s6brad, tdiskasvanud, meeldivad kohad).

Vajalikud materjalid. Pall v6i mdni muu stimbol sdnajarje tGleandmiseks, t66lehed.

Taust. Korge enesehinnanguga inimene suudab endast positiivselt méelda ega lase end hairida
omanorkadel kiilgedel. Tal on vahem p&hjust haarata uimastite jarele, kuiméni olukord negatiivseid
tundeid tekitab. Kérge enesehinnang on tugev kaitse uimastitarvitamise kui riskantse kaitumise
vastu. Kui inimesel on kdrge enesehinnang, suudab ta paremini vastu seista ka eakaaslaste survele
uimasteid tarvitada. Ei lapsel ega noorukil ole siis vajadust hankida sdpru iga hinna eest, tehes ka
selliseid tequsid, mis vdivad olla kahjulikud.

Tunni sissejuhatus. Selgitage opilastele, et tdnases tunnis radgime sellest, miks on tahtis end
vaartustada ja armastada ning endast lugu pidada. Rdhutage, et see, kuidas inimene ennast ja teisi néeb,
mojutab oluliselt tema k&itumist, fundeid ja suhteid eakaaslaste ning tdiskasvanutega. Enesehinnang
ehk teatud tundevarjundiga enesekohane hoiak on omane igale inimesele, vélja arvatud ehk sellele,
kes elab inimtiihjal saarel. Enesehinnang on eelkdige sotsiaalse olemusega - tegu on enesele hinnangu
andmisega, mille aluseks on enese virdlemine teistega. On oluline, et inimene austaks nii ennast kui teisi.
Et inimene saaks end hasti tunda, on tahtis, et tal oleks piisavalt kdrge enesehinnang ehk suhtumine
iseendasse.

Inimeste enesehinnang kujuneb teiste inimestega suhtlemise kaudu. Kui lapseeas majutavad
enesehinnangut eelkdige lapsevanemad ja teised tdiskasvanud (6petfajad), siis noorukieas muutub
tha olulisemaks eakaaslastelt saadav tagasiside. Nooruki enesehinnang séltub paljuski sellest, kui
aktsepteeritud on ta eakaaslaste hulgas. Ka &armused on halvad. Liiga kdrge enesehinnanguga inimene
voib olla enesekeskne ja teiste suhtes hoolimatu. Sageli on kérgenenud enesehinnanguga inimesed ka
aktiivsemad ning julgemad riske votma ning arvavad, et suudavad riskik&itumist alati kontrolli all hoida.

Pohitegevused

1. Vatke pall ja istuge koos dpilastega ringi. Paluge Gpilastel nimetada ks asi, mis neil hasti vélja
tuleb, mida nad hésti oskavad vai millise omaduse Gle nad uhked on. Alustage ise: ,,Mina oskan
hasti...” ja andke pall edasi enda karval istuvale dpilasele. Opilane kordab: ,,Opetaja oskab hasti..,
aga minul fuleb hasti valja..." Laske kdigil lastel rédkida nii, et jargmine kordab eelmise dpilase
vastust ja lisab enda oma.

2. Vaite hilijem nimetada lisaks Gpilaste Geldule veel nende fugevusi, mida olete marganud.

3. Selgitage, et inimesed on vdimekad erinevatel aladel - mdni on tugev matemaatikas, teine
kaugushtippes, kolmas aga oskab hésti hobust hooldada véi isegi vankri ette rakendada. Méni
klassikaaslane vdib olla hea lirituste valjamatleja, méni teine on aga kaaslaste suhtes vaga hooliv
ning paljud soovivad teda seet6ttu oma sobraks.

4. Kusige opilastelt, kuidas on veel voimalik end hésti tunda peale selle, et olla uhke oma oskuste ja
saavutuste lile? Kas veel miski voi keegi saab aidata meie enesehinnangut tdsta? limselt vastavad
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opilased, et toetavad s6brad ja vanemad. Lisage, et ka teatud meeldivates kohtades viibimine voib
enesehinnangule hasti mdjuda.

5. Jagage dpilastele téolehed ja selgitage, kuidas neid téita. Opilane peab matlema endale jargmistes
valdkondades:

minu saavutused koolis (nf sain ettelitluse viie);
mida oskan hasti kodus teha (nf tegin isale tordi isadepaevaks, meisterdasin ise hamstrile
puuri);
minu saavutused valjaspool kooli, vabal ajal (nt trennis tuli kaugushiipe hasti vilja, sain
tle hirmust hobuste ees);
mida ma veel hasti ei oska, aga tahaksin osata (nt inglise keelt tahaks paremini osata,
trikirattaga uued trikid dra oppida);
tegevused, mis mind r66mustavad (nt sopradega koos olemine, muusika kuulamine);
kohad, kus tunnen end hasti (nt metsas, mere déres, raamatukogus);
taiskasvanud, kes mind toetavad (nt vanemad, vanavanemad, Gpetajad, treenerid, kooli-
psihholoog);
sobrad, kellega mulle meeldib koos olla (s6prade nimed).

6. Kui t66leht on taidetud, paluge Gpilastel kirjutatut jagada opilasega, keda usaldavad (nt pingi-
naabriga). Paluge, et lugeja tdiendaks kaaslase positiivseid oskusi ja omadusi.

7. Kodutdédna voite lasta dpilastel valmistada enda kohta postri, kus on kujutatud nende tugevad
kiljed. Postri kujundamisel vaib kasutada kas ajakirjadest valjaldigatud pilte, internetist vélja-
prinditud pilte vdi dpilaste endi joonistusi. Véib lasta kujundada ka pildi kohast, kus meeldib
viibida.

Pohisonum. Rdhutage, et inimeste voimed ja oskused eri valdkondades on vaga erinevad. Tahtis
on teada oma tugevaid kiilgi ning olla nende dle uhke. Kinnitage, et inimene on tugev ainult koos
teiste inimestega ning seetdttu tuleb julgelt oma kaaslastelt ja usaldusvaarsetelt taiskasvanutelt
tuge otsida. Oelge, et ka erinevatel paikadel on inimestele erinev méju, ning soovitage dpilastel
vdimalikult palju viibida neile meeldivates kohtades.

Enesehinnangu toetamine ei peaks piirduma ainult Gihe konkreetse tunniga, vaid sellele tuleks
tahelepanu poorata kogu Gppeaasta jooksul. Opetajatel on véga tahtis roll laste ja noorukite
positiivse enesehinnangu kujunemisel.

Loiminguvéimalused. T66 pakub vdimalusi 16iminguks kunstidpetusega (oma tugevate kiilgede
kohta postri vdi kollaazi valmistamine, pildi joonistamine kohast, kus meeldib viibida). Léimida saab ka
arvutidpetusega (kollaazi valmistamine arvutis, kasutades tarkvara www.padlef.com).

Kasutatud kirjandus
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to protective and risk factors. University of Newcastle, Australia.
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Sotsiaalsete toimetulekuoskuste dpetus. Opetajaraamat 4.-6.klass. Tartu, Haridusministeerium.

4. Pullmann, H 2003. Enesehinnangust. - Isiksusepsiihholoogia (toim Allik, J, Realo, A,
Konstabel, K). Tartu Ulikooli kirjastus.
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Tooleht

Ulesanne 1. Kirjuta viikesesse ringi oma nimi ja joonista oma portree. Mtle endale ja
taida suure ringi sektorid.

Sébrad, kellega mulle Minu saavutused
meeldib koos olla koolis

Tdiskasvanud, Mida oskan

kes mind kodus hdsti

toetavad teha
Kohad, kus Minu
funnen end saavutused

hdsti viljaspool

kooli, vabal ajal

Tegevused, mis mind Mida ma veel hdsti ei
réémustavad oska, aga tahaksin

Ulesanne 2. Parast t66lehe taitmist jaga kirjutatut dpilasega, keda usaldad (nt pinginaabrid
omavahel). Téiendage kumbki kaaslase positiivseid omadusi, oskusi ja saavutusi.
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Enesejuhtimine on n-6 vdtmeoskus, mida ldheb vaja kdigil. See sisaldab oskust ennast anallitisida,
tunda oma tugevaid ja ndrku kiilgi, parandada enesehinnangut ning kujundada oma elu. Hea
enesejuhtimisoskus annab inimesele kindlustunde. See aitab toime tullaigapdevaelu ndudmistega
ning on toeks keerulistes olukordades.

Kesksel kohal enesejuhtimisoskuste hulgas on eneseregulatsioonioskus. See tdhendab, et inimene
oskab jalgida, hinnata ja kontrollida oma k&itumist ja emotsioone, tuleb toime tugevate tunnetega ja
suudab dppida uusi oskusi. Peale selle sisaldab enesejuhtimisoskus ka oskust ennast analiilisida, oma
tugevate ja norkade kiilgede tundmist, eesmarkide pistitamist, ajaplaneerimist, enda motiveerimist
ning enesereflektsiooni. Ajaplaneerimisoskus ja véime toime tulla tunnetega aitavad hakkama saada ka
stressiga.

Enese-
hinnang

Aja Enese-
planeerimine anallilis

Enesejuhtimine

Eesmarkide Enese-
plstitamine regulatsioon
Tunnetfe
juhtimine
ja stressiga
toimetulek

Joonis 19. Enesejuhtimine koosneb mitmest oskusest, mis kdik on Gpitavad.

Enesejuhtimisoskus seob kokku iiksikud omandatud oskused eesméargiga kasutada neid
teadlikult oma elu kujundamisel, eesmarkide piistitamisel ja nende poole liikumisel. Nende
oskuste oppimisel on oluline anda &pilastele aktiivne roll, et nad saaksid kogeda vastutust oma
kaitumise reguleerimisel. See aitab kaasa enesekindluse ja iseseisva analiilisivéime arengule. Head
enesejuhtimisoskused vahendavad probleemkaitumist, sh tdendosust kuritarvitada uimasteid.

Kasutatud kirjandus

1. Botvin, G, J, Kantor, L, W 2000. Preventing alcohol and tobacco use through life skills training.
Alcohol Research & Health 24, 250 7.

2. World Health Organization 2003. Skills for Health. Skills-based health education including
life skills: An important component of a Child-Friendly/Health-Promoting School. WHO
Information Series on School Health.
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Teema: enesejuhtimine.
Alateema: norkustega toimetulek konstruktiivsel teel.

Opitulemused. Opilane:
analliisib enda iseloomujooni ja -omadusi, véartustades endas positiivset*;
aktsepteerib oma nérkusi ja piiranguid;
teab erinevaid vGimalusi, kuidas oma murede, nérkustega ja piirangutega foime tulla.

Vajalikud materjalid. Té6lehed, A4 paberid, markerid voi vildikad.

Taust. Lapsed peavad oma elus tihti kohanema uute olukordadega (naiteks kodukoha voi kooli
vahetamine), mis voivad kaasa tuua muret, pinget vai tunnet, et uues kohas ei saada hakkama.
Méoned inimesed lahendavad pingelisi olukordi uimastite tarvitamisega, see aga ei ole tervislik
viis probleemidega tegelda. Uimastid, naiteks alkohol, vdivad kiill ajutiselt aidata mure unustada
vdi rahuneda, kuid nende abil ei ole voimalik probleeme lahendada. Muredele alternatiivsete
lahenduste leidmise harjutamine aitab vdhendada &pilaste vajadust uimasteid tarvitada.

Tunni sissejuhatus. Alustuseks vdite méngida jooneméangu. Leppige kokku, kus asub ei-joon ja kus
jah-joon. Kiisimustele vastamiseks liigub iga 6pilane endale sobivale joonele. Kiisimus on: ,Kas sa saaksid
téna hakkama...”, millele petaja lisab ikshaaval konkreetseid olukordi (nt spagaadi tegemisega, uues
linnas orienteerumiseqa, loodusdpetuse t66 5-le tegemisega jms). Kui soovite aega kokku hoida, vaite
juhendada nii, et jah-vastuse puhul tduseb &pilane pisti ja ei-vastuse puhul jaab istuma. Seda harjutust
tehes saavad Gpilased haalestuda sellele, et ongi normaalne, kui me koike ei oska ega saa kdigega igal
hetkel hakkama. Selgitage dpilastele, et pdevad on erinevad - monel pdeval Idheb kdik hasti, oled rédmus,
saad hasti hakkama koolis ja koduski laabub iga ettevotmine. Samas on péevi, mil kdik kisub viltu - 1dhed
sobraga tilli, saad koolis 6petajalt pahandada ega oska kontrollt66s enamikele kiisimustele vastata. Su
tuju langeb, oled mures ega leia endas jdudu dhtul freeningule minna. Sa ei oska sellisest olukorrast
kuidagi vélja tulla ega taha kellelegi sellest rédkida. Samas vaib just teistega réadkimine aidata. Inimene
ei pea koikide muredega tksinda hakkama saama.

Mures voib abi olla ka su enda varasematest kogemusest - keerulistest olukordadest, millega said hasti
hakkama t&nu oma tugevustele. Peale keerukate olukordade tuleb toime tulla ka oma nérkuste (nt
habelikkus suhtlemisel) voi piirangutega (nt allergia kasside vastu).

Pohitegevused
1. Kisige opilastelt naiteid keerulistest olukordadest, kus nende tuju langes alla nulli, nad olid
meeleheitel v6i ei osanud kuidagi rahuneda.
2. Kuisige, kuidas nad ikkagi hakkama said, milliseid oma tugevusi kasutasid.
3. Tooge nédide probleemsest situatsioonist: kergejdustiku trennis ebadnnestub &ratduge

kaugushiippepakult ja seda korduvalt. Oled juba masenduses, tahad kaega l{itia ja trennist tldse
dra minna. Kinnitage, et on olemas paremaid lahendusi. Millised need oleksid?

4. Réaakige opilastele, et lisaks keerukatele olukordadele tuleb hakkama saada ka oma nérkuste voi
piirangutega - néiteks sellega, kui keegi on vaga hébelik ega suuda seetdttu sGpru leida, voi on
keegi on mone toiduaine vdi loomakarvade vastu allergiline vdi on tal hirm kdrguse ees. Sellised
piirangud ei pruugi meeldida, kuid ka nendega tuleb toime tulla.
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Arutage opilastega, mida teha jargmistes olukordades:
oled kassikarvade vastu allergiline, aga soovid minna kdilla sdbrale, kel on kaks kassi;
kardad koérgust, kuid soovid perega Tallinna teletorni kiilastada.

Réhutage, et igal inimesel on omad nérkused ja piirangud, kuid oluline on neid tunnistada ja
nendega tegeleda. Samas pole kdikide piirangutega voimalik midagi ette votta (nditeks on keegi
opilastest teistest palju lihem). Kdigil meist on ka omad tugevused, mis aitavad norkustega toime
tulla.

5. Jagage laiali t66lehed. Paluge dpilastel mdelda oma ndrkuste ja fugevuste peale ning téita t66lehe
esimene llesanne.

6. Jagage igale paarile ks lause (6petaja t66lehelt), milles nad peavad sdonad digessse jarjekorda
panema. Vélja peab tulema soovitus, kuidas oma murede ja nérkustega foime tulla. Paluge
opilastel saadud laused ette lugeda. Paluge lause kirjutada A4 suuruses paberile ja sonum
kaunistada. Pange kdik soovitused klassi seinale.

7. Jéargnevalt lugege ette (vdi paluge monel dpilasel ette lugeda) Arturi lugu (t66lehe Glesanne nr
2). Paluge opilastel paarides arutleda ja soovi korral kirja panna soovitused Arturile. Kisige
opilastelt, mida nad Arturile soovitaksid. Tunnustage sisukaid soovitusi.

Pohisonum. Inimestel tuleb elus hakkama saada keeruliste olukordadega, mis neid murelikuks
teevad. Samuti tuleb aktsepteerida oma nérkusi ja piiranguid. Norkustega foimetulekul on kasu
meie tugevatest kiilgedest ja varasematest kogemustest, aidata saavad ka teised inimesed oma
osavotlikkuse ja teadmistega.

Léoiminguvéimalused. T66 pakub vaimalusi [6iminguks eesti keele (loo tegelaste kaitumise analiis)

ning karjaaridopetuse tundidega (oma tugevuste analiiiis).

Kasutatud kirjandus
1. Unplugged. Handbook for the teacher. Prevention at school.Turin, 2007, EU-DAP trial.
2. Unplugged. Workbook. Prevention at school. Turin, 2007, EU-DAP trial.
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1. Jaga kellegaqi, kiisi abi oma muret

5. Plitia aru saada, et lihtsalt tddeda — ma olen kurb mis on probleemi péhjus selle
asemel, miks sa tunned end kurvalt
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Tooleht

Ulesanne 1. Matle oma ndrkadele ja tugevatele kiilgedele ning kirjuta.

Minu nérkused, millega pean toime Minu tugevused (nt néen hea vilja,
tulema (nt olen habelik, ei oska hasti  oskan kitarri mangida, oskan sépru
joonistada). lepitada).

1. 1.

2. 2.

Ulesanne 2. Arturi lugu. Loe lugu l3bi. Arutage paarilisega, millist néu teie Arturile
annaksite.

Artur elas koos oma perega vaikeses Eesti linnakeses. Nende maijas oli vaid neli korterit
ja koik naabrid said omavahel vdaga hasti 1abi. Majas elasid ka méned poisid, kes kaisid
Arturiga samas koolis. Arturile meeldis vdga hommikune koolitee, kuna nad said enne
poistega kokku ja siis mindi koos labi pargi kooli. Tee peal sai tavaliselt kdvasti nalja.

Viimasel nadalal on aga Artur vaga murelik olnud, sest tema isale tehti vdga hea t66-
pakkumine Tallinna. Varsti pidid nad dra kolima. Arturi pere asuski elama suurde kortermaija
thel tiheda liiklusega Tallinna ténaval. Artur laks uude kooli. Kdik olid talle seal vddrad.
Elumuutus muutis Arturi murelikuks ning mone aja parast postitas ta noortefoorumisse
kirja.

Hei, kas keegi oskab aidata?

Elan niitid uues kohas, mis on 100 km mu endisest
kodust eemal. Miks isa kiill selle té6pakkumise
vastu vottis? Mu sébrad jdid minust maha, ma
ei tea, kuidas neil IGheb ning mis toimub minu
korvpallimeeskonnas. Ja lildsegi on uues koolis
kéik nii imelikud inimesed. Kas mul 6nnestub leida
enam nii hdid sépru kui vanas koolis?

Uldiselt olen ma positiivne inimene, kuid niiiid kiill
ei oska selles uues olukorras midagi positiivset
leida. Kas keegi oskaks mulle head néu anda?

Artur
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Kdik me kogeme oma igapdevaelus stressi. Taiskasvanute stressirohke elu on sageli kajastatav teema,
palju vahem on saanud tdhelepanu laste stress. Laste ja noorte pédevades on palju pingeid - 6ppimine
koolis, kontrollt66d, kodutddéd, suhted koolikaaslaste, 6dede-vendade ja Gpetajatega, vanemate
omavahelised suhted, haigused ja palju muud.

Stressi ei ole vdimalik elust &ra kaotada, kill aga on vdimalik dppida sellega toime tulema. See on
oluline just seetGttu, et mitte haarata stressirohketes olukordades enda ja teiste tervist kahjustavate
toimetulekumehhanismide jarele ja véaltida alkoholi, tubaka jt uimastite tarvitamist, vaimset ja fiitisilist
vdgivalda, liigs6omist, liksildust ja endassetombumist. Me saame 6petada lastele oskusi, kuidas
sdilitada head enesetunnet, abi kiisida ja probleeme lahendada.

Stressi all mdistame méotete ja keha tekitatud pingeseisundit, mille esmane eesmérk on suurendada
meie valmisolekut pingelise olukorraga toime tulla. Peale pinge vdib stressiolukord kaasa tuua
narvilisust, rahutust ja ebakindlust. Stressi tekitajaid nimetatakse stressoriteks ja neiks vdivad olla
kas keskkonnast voi inimese enda motetest tulenevad péhjused. Keskkonnatequrid on néiteks
inimestevahelised suhted, toimetulek igapdevategevuste, dppimise, huvitegevuste ja treeningutega,
onnetused, haigused, |dhedaste kaotus, elumuutus, miira jms. Inimese enda métete poolt tekitatud
pinged vdivad tekkida néaiteks kdrgetest ootustest endale ja oma saavutustele ning enesehinnangu voi
vaartushinnangutega seotud probleemidest.

Stress tekib olukorras, mis on meie jaoks uus vdi potentsiaalselt ebameeldiv. Sellega koos tajutakse
ohtu oma heaolule ja antakse méttes hinnang, et toimetulekuks on vaja pingutusi. Nende
jaoks ei pruugi aga olla piisavalt oskusi vdi muid flidsilisi, vaimseid ega sotsiaalseid ressursse. Stress
vdib olla tingitud ohust flitsilisele turvalisusele, enesehinnangule, mainele, tildisele heaolule vdi ménele
muule inimese jaoks vaartuslikule asjaolule.

Kuigi stressi kasitletakse peamiselt negatiivses votmes, tuleks lastele stressi moiste selgitamisel eristada
kaht liiki stressi: eustress ja distress.

Eustress on hea ehk positiivne stress. See aitab ennast kokku vétta, annab jdudu ja julgust, stimuleerib
tegevust ja mdjub seega inimesele kasulikult. Eustressi voidakse kogeda armumisel, voistlustel, 6ppides
uusi oskusi vdi valmistudes olulisteks siindmusteks, naiteks pulmadeks vdi kooli |dpetamiseks.

Distress on halb ehk negatiivne stress. See tekitab tugevaid negatiivseid tundeid, palju drevust ja tugeva
narvipinge ning on seotud ebapiisava eneseusuga. Distressi véivad tekitada olukorrad, mil tuntakse
frustratsiooni, viha, nérvilisust, muretsemist vdi arevust. Distress kahjustab inimese heaolu, kroonilise
stressi simptomid aga vélienduvad fiilsilise ja vaimse tervise hdiretes.

Lisaks neile kahele v&ib eristada neustressi, mis oma olemusest on neutraalse iseloomuga. Neustress
vdib tekkida siis, kui saadakse teadlikuks ménest drevust tekitavast olukorrast, mis pole inimesega
personaalselt seotud, naiteks looduskatastroofist.

Selles dpetajaraamatus on drevust kasitletud kui hirmu- voi ohutunnet, millel v6ib olla reaalne pohius,
aga ei pruugi. Lastel esineb sageli vaikesi hirme, mis mé6duvad iseenesest, kui fingimused on soodsad ja
lapsesse suhtutakse maistvalt. Laste hirmud on konkreetsed ja seotud ohuolukorraga, kuid teismeliste
hirmud on seotud pigem tema isiku, psiihilise ja flisilise erilisuse ja sotsiaalse hinnangu objektiks
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olemisega. Noorukid hakkavad eakaaslasi pidama pdhiliseks toetuse allikaks ja vordlusaluseks
enesehinnangu kujunemisel. Need tegurid loovad eeldused sotsiaalse drevuse kasvule noorukieas.

Tosisemad on juhtumid, kui lapsel v&i noorukil esineb Glem&arane hirm véi drevus ilma konkreetse
pohjuseta vdi on arevus pikaajaline. Taolised raskemad &arevusprobleemid (koolihirm, esinemishirm)
vdivad olla tdsiste tagajargedega. llma ravi ja toetuseta vdivad need pdhjustada lapsele vai noorukile
psiihhosotsiaalseid probleeme ja alavaarsustunnet, takistada normaalset arenqut, halvendada
opitulemusi ning viia térjutuseni. Arevusprobleemiga nooruk véib oma &revusele leevendust leida
alkoholist ja teistest uimastitest. Niisugune "eneseravi” vGib areneda séltuvuseks. Seega on laste ja
noorukite drevusprobleemid uimastite kuritarvitamist soodustav tequr. Opetaja saab dpetada noortele
tehnikaid stressi ja drevusega toimetulekuks ning seelabi vdhendada riski hakata tarvitama uimasteid.

Toimetulek pingeseisundiga séltub kasutatavatest toimetulekuviisidest, psiihholoogilistest faktoritest,
sotsiaalsest toetusest jm teguritest. Lastele ja noortele on vdimalik dpetada erinevaid toimetulekuviise,
naiteks:
stressi tekitava probleemiga tegelemine - selle lahendamine, sellega leppimine vdi abi otsimine;
emotsioonide ja suhetega tegelemine - positiivse emotsionaalse seisundi sailitamine;
véltimine kui foimetulekuviis - teadvustamine, millistes olukordades on seda otstarbekas
kasutada.

Probleemiga
tegelemine
Stressiga
toimetulek
Emotsioonide
Valtimine ja suhetega

tegelemine

Joonis 20. Kolm viisi stressiga toime tulla.

Opilased peaksid teadma, millised toimetulekuviisid, matted ja tegevused nende vaimset heaolu toetavad.
Mida enam on inimesel oskusi pingeseisundiga toime tulla, seda t6enéolisem on véltida stressi ja drevuse
kahjulikku toimet.

Kasutatud kirjandus
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Teema: stressi ja drevusega foimetulek.
Alateema: hea ja halb stress.

Opitulemused. Opilane:
kirjeldab dldisi stressi tunnuseid ja stressiga tfoimetuleku voimalusi*;
eristab positiivseid ja negatiivseid véimalusi stressiga toime tulla;
nimetab vahemalt kolm véimalust, kuidas tema fuleb toime stressi maandamisega tervist toetaval
viisil.

Vajalikud materjalid. Vaikesed kleeppaberid, t66lehed, 6petaja lisamaterijal.

Taust. Igap&evane elu pakub meile mitmesuguseid olukordi. Moned nendest teevad réému ja
pakuvad rahuldust, mdned aga tekitavad stressi ja rahulolematust. Kuna stress on loomulik osa
elust, siis on oluline Gpetada lapsi sellega foime tulema. Nii toetame Gpilaste tervist ja ennetame
vdimalusi omandada toimetulekuviise, mis kahjustavad tervist, sh uimastite tarvitamist.

Tunni sissejuhatus. Paluge &pilastel mdelda, millised olukorrad tekitavad neile stressi (tegemata
kodut6od, esinemine). Paluge need védikestele kleeppaberitele kirja panna (anonliimselt). Koguge
paberid kokku, lugege ette ja kinnitage pabertahvlile. Lugege nii, et poleks aru saada, kelle kirjutatuga
on tequ.

Pohitegevused

1. Selgitage Gpilastele, et stress on tavaline ndhtus meie igapaevaelus, et ménikord esineb seda
rohkem ja teinekord vahem, Ghel inimesel rohkem ja teisel vahem. Kiisige &pilastelt, millistes
ametites kogetakse nende meelest rohkem stressi ja millistes vahem. Arutlege véimalike pohjuste
ule.

2. Kisige opilastelt:

Millal stress tekib? (Siis, kui tunneme, et me ei saa mingis olukorras hakkama voi on olukord
meie jaoks uus ja me ei tea, kuidas toime tulla.)

Mis (ildse on stress? (Pingeseisund, millega vGib kaasneda narvilisus, rahutus, ebakindlus.)

3. Selgitage, et dpilaste poolt tunni alguses nimetatud olukordadest on méned véga sarnased, aga
moned hoopis erinevad. Neid tegureid, mis inimestes stressi tekitavad, nimetatakse stressoriteks
(vt dpetaja lisamaterjal). Stressoriteks vdivad olla igapdevased tegemised (digeks ajaks kooli
joudmine, kodutééde tegemine, tunnis teemast aru saamine, voistlustel osalemine jms), suhted
(vanemate, dpetajate, sopradega jms), keskkond (nt mira), elumuutused (kolimine, pulmad,
lahedaste kaotus), aga ka inimese enda mé&tted iseenda kohta (vt Gpetaja lisamaterijal). Arutlege,
millised stressorid olid valdavad &pilaste kirjapandus. Vaite jaotada &pilaste sedelid stressorite
jargi.

4. Selgitage, et stress voib olla meile nii kahjulik kui kasulik. Halb stress on olukord, kus me
tfunneme, et ei tule toime ja meie meeleolu langeb, tunneme véasimust ja negatiivset pinget, nt
kui oleme sépradegqa tiilis. Hea stress on olukord, kus pingeseisund annab energiat ja me saame
paremini hakkama, sest pingega tekivad kehas muutused, mis aitavad meil ressursse koondada
(nt kontrollt66 ajal ja vaistlustel). Arutlege opilaste nimetatud olukordade tile, on need seotud
hea v6i halva stressiga. Tostke sedelid tahvlil kahte tulpa ja vaadake, kummas tulbas on rohkem
sedeleid.
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5. Jagage opilastele t66lehed ja paluge neil kirja panna arvamus, kas tegemist on hea véi halva
stressiga. Arutlege Uhiselt vastuste {ile. NB! Mdne juhtumi puhul v&ib olla tegemist nii hea kui
halva stressiga, soltuvalt selle tdlgendamisest.

6. Seejarel selgitage, et kuigi stress on loomulik, on oluline osata sellega toime tulla. Kisige
opilastelt, mida inimesed teevad, et stressiga toime tfulla. Kirjutage vastused tahvlile. Radkige,
et stressiga toimetulekuks on palju erinevaid vdimalusi, osad neist on inimese heaolu toetavad,
teised kahjustavad. Kiisige Gpilastelt:

Millised tegevused ja motted ei aita stressiga toime tulla? Kirjutage 6pilaste vastused tahvlile
ja paluge neil taita t66leht. Lisage vajadusel veel néditeid (alkoholi tarvitamine, suitsetamine
jt uimastite farvitamine, teiste inimeste solvamine, nende peale karjumine, abi kiisimise
véltimine, enesestilidistamine jms). Kiisige &pilastelt, miks need ei aita. (Tekitavad muresid
veelgi juurde.)

Millised tegevused ja mdtted aitavad stressiga toime tulla? Kirjutage vastused tahvlile.
Jélgige, et kirja saaksid probleemiga tegelemine, abi otsimine, positiivne métlemine, head tuju
tekitavate tegevustega tegelemine jms.

7. Paluge igal opilasel panna t66lehel kirja need tegevused, mis tal meeleolu tdstavad (muusika
kuulamine, sdpradega raskimine, hea filmi vaatamine, metsas matkamine, lumelauaga sGitmine
vms). Seejdrel arutlege thiselt nende véimaluste ile. Paluge opilastel tdiendada oma t66lehti
ka teiste valjapakutud véimalustega. Arutlege, millised tegevused ja métted oleksid sobilikud
sedelitel nimetatud olukordades ning millistes olukordades tuleks paluda abi.

Pohisonum. Rohutage opilastele, et igaiihe elus tuleb ette olukordi, mis tekitavad pingeid ja
rahulolematust. See on loomulik osa elust. Oluline on aru saada, mis meis pinget tekitab ja millised
on voimalused selle pingega toime tulla. Stressiga toime tulemiseks peab tegema neid tegevusi ja
motlema neid motteid, mis aitavad pingeid vahendada, ning hoiduma ennast ja teisi kahjustamast.

Loiminguvéimalused. T66 pakub vaimalusi I6iminguks kehalise kasvatuse (kehalised tegevused, mis
mulle meeldivad), kunstiopetuse (oma tunnete ja motete loov valjendamine), muusikadpetuse (muusika,
mis mind rahustab, ja muusika, mis mind ergutab), eesti keele ja kirjandusega (raamatud, mis mulle
meeldivad).
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Tooleht

Ulesanne 1. Kas sinu meelest on tegemist hea vdi halva stressiga?

Olukord Vastus

Tiina tunneb ebamugavust, kui hilineb kooli, kuna tema buss jaab hiljaks.

Kaspar laheb voistlusele, mille jaoks ta on saanud hoolsalt harjutada. Ta ootab
voistlust vaga.

Ulo vanemad tiilitsevad ja Ulo on selle parast viga énnetu.

Erle sai laagris tuttavaks poisiga, kes teda péarast laagrit oma slinnipéevale
kutsub. Erle ootab minekut ponevusega.

Viivika pole viimasel ajal teinud matemaatika kodutdid. Tal on juba paar
nadalat matemaatika tunnis ebameeldiv olla, kuna ta ei saa tilesannetest aru,
pealegi on tulemas kontrollt66.

Johannesele ei meeldi kinos, sest tema taga istuvad inimesed kommenteerivad
kogu aeg kdva haalega filmi.

Opetaja kutsus Evelyni enda juurde ja iitles, et Evelyn oskab vaga ilusasti laulda
ning vaiks joulupeol esineda.

Too ise uks naide halva stressi kohta:

Too ise ks ndide hea stressi kohta:

Ulesanne 2. Millised tegevused ja mdtted ei aita stressiga toime tulla?
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Ulesanne 3. Mis aitab sinul stressiga toime tulla?

Tegevused jamoétted, misteevad mind Tegevused ja motted, mis aitavad mul
reipaks ja annavad hea tuju. rahuneda.
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Teema: foimetulek stressi ja drevusega.
Alateema: toimetulek drevusega.

Opitulemused. Opilane:
teab organismi pohilisi reaktsioone drevusele;
maaratleb arevust tekitavaid olukordi igapdevaelus ja kirjeldab &revusega toimetuleku véimalusi;
on saanud esmase kogemuse |66gastavate harjutuste fegemisel.

Vajalikud materjalid. T66lehed, vajadusel CD l86gastavate harjutuste voi 166gastava muusikaga,
Opetaja lisamaterjal.

Taust. Arevus on sarnane hirmuga, neil ei tehta alati vahet. Kui laste hirmud on konkreetsed ja
seofud ohuolukorraga, siis teismelise hirmud on seotud pigem tema isikuga, tema psithilise ja
fusilise erilisuse ja sotsiaalse hinnangu objektiks olemisega. Tésisemad on juhtumid, kui noorukil
esineb tlem&arane hirm v6i arevus ilma konkreetse pohjuseta, see on pikaajaline ning tekitab
ebameeldivaid tundmusi. Arevusprobleemiga nooruk véib oma drevusele leevendust otsida
alkoholist ja teistest uimastitest. Seetottu on noorukite drevusprobleemid uimastite kuritarvitamist
soodustav tegur.

Mittehaigusliku drevusega on vaimalik toime tulla [66gastustehnikaid kasutades.

Tunni sissejuhatus. Selgitage dpilastele, et elus tuleb ette palju olukordi, mis inimesi hirmutavad,
muudavad nérviliseks véi arevaks. Arevus on ebameeldiv tunne, mida iseloomustavad liigne muretsemine,
seesmine rahutus ja vdimetus |66gastuda. Arevusega kaasnevad fiilisilised siimptomid (naiteks
higistamine, stidame pekslemine, iiveldus) ning seetéttu on igati normaalne, et inimesed ptitiavad valtida
arevust tekitavaid situatsioone. Tegelikult on palju maistlikum 6ppida drevusega foime tulema.

Ténases tunnis piiliamegi aru saada, mida arevus tdhendab, millistes situatsioonides see voib tekkida
ning millised on vétted toimetulekuks.

Pohitegevused

1. Oelge opilastele, et tanases tunnis on kaigil véimalus klassi ees esineda ja 6elda oma arvamus
selle kohta, mida olulist nad on 6ppinud inimesedpetuse tunnis (v&i tuleb selle kohta tunnikontroll
véi tuleb direktor tundi nende ettekandeid kuulama vms). Ulesanne peaks olema &pilastele
ootamatu. Toenaoliselt toob see kaasa teatud drevuse esinemise ees. Oelge dpilastele, et neil
on aega {iks minut oma esinemist ette valmistada. Minuti méédudes 6elge, et tegelikult kedagi
tahvli ette ei kutsuta ning tequ oli eksperimendiga, et Gpilased saaksid ettekujutust tunnetest, mis
vdivad ootamatus olukorras tekkida.

NB! Kui klassis on emotsionaalsete probleemide vé6i kditumisraskustega épilasi, pole
soovitav seda eksperimenti teha.

2. Kisige opilastelt, kuidas nad end sellist Glesannet kuuldes tundsid (drevuses, hirmunud).
3. Selgitage, et drevuses inimene kogeb, et fa on hirmunud, pinges, nérvis, rahutu v6i ebakindel.

Kiisige dpilastelt, kas nad on marganud, mis toimub nende kehaga, kui nad on pinges vi nérvis.
Seejarel kirjutage tahvlile (v6i ndidake dpetaja lisamaterjali slaidilt) drevuse flilsilised funnused.
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Arevus pohjustab meie kehas mitmeid fiiiisilisi muutusi:
kdhus on 66nes tunne,
stida hakkab kiiremini [66ma,
peopesad higistavad,
lihased tdmbuvad pingule,
kdne on katkendlik,
suu kuivab,
raske on kasi paigal hoida,
raske on keskenduda,
pupillid suurenevad jne.

4. Paluge dpilastel mdelda mdnele olukorrale oma elus, kus nad tundsid nérvilisust vdi drevust.
Jagage dpilastele t66lehed ja paluge taita esimene tlesanne.

5. Parast esimese iilesande taitmist paluge dpilastelt tagasisidet. Tehke selle pdhijal tahvlile nimekiri
nendest olukordadest, mis pdhjustavad opilastel drevust.

6. Paluge taita t66lehelt Glesanne nr 2. Juhtige Gpilaste tahelepanu sellele, et erinevad olukorrad
voivad arevust pdhjustada erineval méaral.

7. Selgitage, et drevusega on vgimalik hakkama saada, kui kasutatakse |66gastavaid ja pinget
vdhendavaid harjutusi. Veenduge, et aega on piisavalt (vdhemalt 10-12 minutit), ning viige Iabi
[66gastusharijutus.

8. Harjutuse sissejuhatuseks 6elge, et inimene ei saa olla (iheaegselt nii drevuses kui ka l66gastunud.
Kui opite I66gastavaid harjutusi kasutama, siis saate pingelistes olukordades paremini hakkama,
sest kui lihased on [66gastunud, rahuneb ka meel.

Kustutage tuled ning alustage l66gastusharjutusi. Soovi korral kasutage CD plaati kujutlus-
harjutustega (vt kasutatud allikate loetelu). Vaite ka paluda, et Gpilased mdddaksid oma pulssi
enne ja parast harjutuste sooritamist. Vorrelge saadud tulemusi.

| Lo6gastusharjutus

Juhendage 6pilasi jargnevalt.
Istu vaikselt mugavas asendis. Toeta selg tooli seljatoele ja jalatallad vastu maad.
Sule silmad.
Lodvesta aeglaselt kdik oma lihased. Alusta varvastest ning liigu médda keha tlespoole.
Lodvesta varbad, jalalabad, sdéred, reied, kdht, alaselg, tilaselg, rind, 6lad, kael, pea ja ndqu.
Vaid kergelt 6lavodd raputada.
Kuijutle, et oled monusas rahulikus kohas (n&iteks lebad liksinda suvel rannaliival v6i jalutad
metsas). Kujutle, mida vdi keda sa nded, mis varvid on su imber, mis helisid kuuled ja mis I6hnu
tunned. Mida sa jalgade all funned? Kas su keha tunneb tuuledhku? On tuul soe voi kiilm?
Sa oled téiesti 166gastunud ja rahulik selles kohas, kus sulle meeldib olla. Kdik su mured on
kadunud.
Kuijutle, et oled tagasi klassiruumis. Oled rahunenud ja |66gastunud.
Ava aeglaselt silmad. Harjutus on labi.

9. Qelge opilastele, et drevust tekitavate olukordadega (naiteks esinemine publiku ees) on véimalik
jark-jarqult paremini hakkama saada, kui oma mdtetes neid olukordi eelnevalt 1abi mangida.
Selgitage seda tehnikat (t66lehel tehnika nr 2).

Kujuta ette monda olukorda, mis vaib olla sinu jaoks arevust tekitav (néiteks kellegi kohtama
kutsumine, publiku ees esinemine), aga sa tunned end taiesti rahulikult ja enesekindlalt.
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Harjuta mottes neid lauseid, mida sa Utled, ja tegevusi, mida teed. Piitia ette kujutada, mis
selles olukorras voib juhtuda ja kuidas sa siis kaitud.

Tee seda mitmeid kordi, kuni funned end ees ootava olukorra peale méeldes taiesti rahulikult
ja enesekindlalt.

10. Selgitage dpilastele, ef stigav hingamine (t66lehel tehnika nr 3) aitab samuti keeruliste olukordade
eel voi ajal 166gastuda ja 6onsast tundest kéhus vabaneda. Selgitage seda tehnikat ning paluge
opilastel harjutada stigavat hingamist.

Hinga sligavalt sisse. Sinu diafragma touseb ja kéht laheb veidi punni. Loe sisse hingates
mottes Gihest neljani.

Hoia hinge kinni, lugedes jalle Ghest neljani.

Hinga rahulikult vélja, lugedes taas (ihest neljani.

Loe Gihest neljani, enne kui taas sisse hingad.

Tee seda harjutust 4-5 korda.

Rahutage, et keeruliste olukordadega toimetuleku harjutamist peaks alustama neis olukordades, mis

vahem &revust tekitavad, ning lilkuma edasi, nii et I6puks saad ka koige keerulisemate olukordadega

hakkama.

Pohisonum. Kinnitage dpilastele, et drevuses inimene kogeb hirmu, pinget, nérvilisust, rahutust

voi ebakindlust. Kuna arevus on ebamugav tunne, siis on igati normaalne, et inimesed ptitiavad

drevust tekitavaid situatsioone valtida. Tegelikult on palju maistlikum &ppida &revusega toime

tulema. Selle jaoks on olemas palju haid harjutusi.

Loiminguvéimalused. T66 pakub vaéimalusi I6iminguks kehalise kasvatuse (erinevate lihasgruppide

pingutamine, |66gastamine, venitamine) ning muusikadpetusega (I66gastava muusika kuulamine).
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Tooleht

Ulesanne 1. Métle siindmusele véi olukorrale oma elus, kus sa olid narvis voi tundsid
arevust. Kirjuta punktiirile, mis olukorraga oli tegu, ja mérgi tabelis ristiga, millised muutused
sinu kehas toimusid.

kdhus oli d6nes tunne suu kuivas

stida hakkas kiiremini [66ma raske oli kdsi paigal hoida
peopesad higistasid raske oli keskenduda
lihased tdmbusid pingule kdone muutus katkendlikuks

Ulesanne 2. Hinda, kui nérvis vi drev sa oled jargmistes olukordades. Tee rist vastavasse
tulpa. Void ka ise arevust tekitavaid olukordi lisada.

Olukorra kirjeldus Koérge darevus Keskmine  Madal
arevus arevus
Kontrolltoo tegemine .................... tunnis.

Vastamine voi ettekandega esinemine
klassi ees.

Kohtumine uute inimestega.

Vestluse alustamine vddra inimesega.
Kellelegi komplimendi tegemine.
Kellelegi Gitlemine, et ta meeldib sulle.
Kellegi kohtama kutsumine.

Kelleltki teene palumine.

Vaistlemine spordivaistlustel.
Esinemine publiku ees.

Keeldumine, kui keegi pakub sulle
sigaretti.

Keeldumine, kui keegi pakub sulle siidrit.

Vajadus 6elda kaupluses miiiijale, et ta
andis sulle valesti raha tagasi.

Vooras kohas eksimine.
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Ulesanne 3. Méned head harjutused rahunemiseks, mis aitavad drevusega paremini toime

tulla.

| Loogastusharjutus

Il Olukorra labimédngimine métetes

Ill Sigav hingamine

Istu vaikselt mugavas asendis, selg toetub tooli selja-
toele, jalad on maas.

Sule silmad.

Lodvesta aeglaselt kdik oma lihased. Alusta varvastest
ning liigu médda keha Ulespoole. Lodvesta varbad,
jalalabad, saared, reied, koht, alaselg, tlaselg, rind,
olad, kael, pea ja ndqu. Véid kergelt 6lavodd raputada.

Kuijutle, et oled mdnusas rahulikus kohas (naiteks
lebad tksinda suvel rannaliival v6i jalutad metsas).
Kuijutle, mida voi keda sa néded, mis varvid su (imber
on, mis helisid kuuled ja mis |6hnu tunned. Mida sa
jalgade all funned? Kas su keha tunneb tuuledhku,
on tuul soe voi kiilm? Sa oled taiesti [66gastunud ja
rahulik selles kohas, kus sa ennast hasti tunned. Koik
su mured on kadunud.

Kujutle end selles paigas olevana nii selgelt kui véhegi voimalik.

Tee seda harjutust nii sageli kui voimalik ja vajalik, vahemalt tiks kord p&evas, vottes
aega umbes kiimme minutit.

Kujuta ette monda olukorda, mis vaib sinus arevust
tekitada (nditeks kellegi kohtama kutsumine vaGi
publiku ees esinemine), aga sa tunned end tdiesti
rahulikult ja enesekindlalt.

Harjuta mottes lauseid, mida sa (itled, ja tegevusi,
mida teed. Piitia ette kujutada, mis selles olukorras
vdib juhtuda ja kuidas sa siis kaitud.

Tee seda mitmeid kordi, kuni tunned end eesseisvale
olukorrale moeldes taiesti rahulikult ja enesekindlalt.

Hinga sligavalt sisse. Sinu diafragma tduseb ja koht
|aheb veidi punni. Loe sisse hingates méttes Gihest
neljani.

Hoia hinge kinni, lugedes jélle Ghest neljani.

Hinga rahulikult vélja, lugedes taas tihest neljani.

Loe tihest neljani, enne kui taas sisse hingad.

Tee seda harjutust 4-5 korda.
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Viha on (ks paljudest inimesele omastest emotsioonidest. Oma fugevuselt varieerub see keskmise
tasemega arritusest kunitugeva raevuni vélja. Viha ei ole positiivne ega negatiivne, vaid tdiesti normaalne
ja tavaliselt ka tervislik reaktsioon dhvardavas olukorras.

Eri olukordades kogetakse erineva tugevusega viha. Viha on seotud ka agressiivse kaitumisega, kuid
vihastamine iseenesest ei tdhenda veel agressiivsust. Vihastame me kaik, kuid téhtis on oma viha
valitseda nii, et see ei valitseks meid.

Viha véivad esile kutsuda ebamugavad olukorrad, néiteks see, kui sind narritakse véi solvatakse, kui
hea sdbra voi pereliikmete kohta deldakse midagi solvavat, kui sinu kohta levitatakse kuulujutte, kui
oled armukade, keegi I6hub vai votab &ra sulle olulise asja ilma luba kiisimata, pead tutitult kaua kedagi
ootama voi ei saa oma tahtmist. Vihastamine tekitab rea kehalisi reaktsioone - slida hakkab kiiremini
[66ma, pédhe jouab rohkem verd, inimene muutub ndost punaseks, lihased ldhevad pingesse jne.

Ulemaarane vihastamine ja agressiivne kditumine on oma loomult I5hkuvad ja lammutavad. Tavaliselt
toovad need endaga kaasa kahju - vdivad tekkida probleemid séprade vdi teiste eakaaslastega,
halvenevad suhted koolis v&i 661 ja kannatab tervis. Seetdttu on tarvis osata viha juhtida. Kui 6pilased
oskavad end analiitisida, tunnevad &ra viha mérke ning hoiavad neid kontrolli all, véheneb muuhulgas ka
vajadus maandada negatiivseid emotsioone uimastite abil. Nii nagu puhkenud tuld on kergem kustutada
siis, kui leek on veel véike, on ka vihaga kergem hakkama saada siis, kui see pole veel liiga suureks
paisunud.

Viha kontrollimiseks on mitmeid votteid. Naiteks aitab sligav hingamine inimesel rahuneda ja
arritust leevendada. Lisaks on olemas spetsiaalsed viha kontrollimise tehnikad, naiteks nn ,hoiatustuli®,
numbrite loendamine rahunemise eesmaérgil, enesesisendus, situatsiooni imberraamistamine ja sellele
teise tdlgenduse andmine. Lastele vdib vélja pakkuda ka jargmise mudeli, mis aitab meeles pidada olulisi
pohimdtteid vihaga toimetulekul.

V - valdi viha muutumist sinu peremeheks, tea olukordi, mis vdivad sind &drritada.

| - ise vastutad oma kéitumise eest; keegi teine ei muuda sind agressiivseks, kui sa seda ise
endale ei luba.

H - hoia oma haél ja keha headeks sdnadeks ja tegudeks, hoidu vihasena teistele halvasti
itlemast ja haiget tegemast.

A - anna aega rahuneda, siis saad mdelda, kuidas oleks parim tegutseda.

Uimastiennetuse seisukohalt on oluline, et lapsed ja noorukid oskaksid end analiiiisida, &ra tunda viha
tundemaérke ning seda kontrollida. Nii vaheneb vajadus maandada negatiivseid emotsioone uimastite ja
agressiivse kaitumise abil.

Kasutatud kirjandus

1. Botvin, GJ 2009. Life Skills Training. Teacher's Manual, 1. Princeton Health Press.

2. Koeries, J, Marris, B, Rae, T 2005. Problem Postcards. London. A SAGE Publishing Company.

3. Marienthali psiihhiaatria ja pstihholoogiakeskuse kodulehekiilg http://www.mppk.ee (22.
10.2013).
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Teema: viha ja agressiivsus. Toimetulek vihaga.
Alateema: oma tunnete markamine ja juhtimine.

Opitulemused. Opilane:
oskab analiilisida oma tundeid, sh vihareaktsioone;
teab, millised situatsioonid vdivad tal tekitada viha;
tunneb ja oskab kasutada erinevaid viha talitsemise tehnikaid;
saavutab hoiaku, et negatiivsed tunded pole head ega halvad, halb on vaid enesekontrolli kaotus.

Vajalikud materjalid. Té6lehed, 6petaja lisamaterjal.

Taust. Viha on lks paljudest inimesele omastest emotsionaalsetest seisunditest, mis oma
tugevuselt varieerub keskmise tasemega &rritusest tugeva raevuni. Viha ei ole positiivne ega
negatiivne, vaid taiesti normaalne, tavaliselt ka tervislik reaktsioon dhvardavas olukorras. Inimesed
kogevad erinevates olukordades erineva tugevusega viha. Viha on seofud agressiivsusega, kuid
viha tundmine ei tdhenda veel agressiivset kditumist. Vihastavad kaik inimesed, kuid tahtis on
oma viha valitseda nii, et see ei valitseks meid. Oluline on tunda vihaga toimetuleku strateegiaid.

Tunni tulemusena oskavad Gpilased end analtilisida, dra tunda viha tundemarke ning neid kontrolli
all hoida. Sealhulgas véheneb vajadus negatiivseid emotsioone uimastite abil maandada.

Tunni sissejuhatus. Selgitage dpilastele, et tdnases tunnis raagite tunnetest, mida inimesed elus
kogevad. Kuna materjali, mida |abi vGtta, on vaga paliju, siis ilmselt venib tund pikemaks ning te ei saa
vahetundi minna (v6i jdate s66givaheajale hiljaks, ei saa 6igel ajal koju minna vms). Véimalik ka, et peame
koik koos tana peale tunde jdama.

Jalgige moni minut Gpilaste reaktsiooni. Téendoliselt ei meeldinud teie sGnum neile - nad &rrituvad voi
saavad vihaseks ning hakkavad larmama ja protesteerima. Siis 6elge: , Tegelikult tegin ma praegu vaikese
eksperimendi, sest tahtsin, et te ndeksite oma reaktsiooni. Kas te vihastasite v6i hoopis kurvastasite? Vai
tundsite mingit muud tunnet?”

Voite valida ka mone teise situatsiooni, mis tdenéoliselt kutsub dpilastes esile arritumist vai viha. NB! Kui
klassis on emotsionaalsete probleemide véi kditumisraskustega opilasi, siis ei ole soovitav
seda eksperimenti teha.

Pohitegevused

1. Selgitage opilastele, et tdnases tunnis rdagimegi vihast ja sellega toimetulekust. Viha on tks
paljudest inimesele omastest emotsioonidest. Ta ei ole positiivne ega negatiivne, vaid taiesti
normaalne ja tavaliselt ka tervislik reaktsioon. Inimesed kogevad erinevates olukordades erineva
tugevusega viha. Viha on seotud agressiivsusega, kuid vihastamine kui tunne ei tdhenda veel
agressiivset kaitumist. Vihastavad koik inimesed, kuid tahtis on oma viha valitseda nii, et see
ei valitseks meid. Ulemaarane vihastamine ja agressiivne kaitumine on oma loomult I5hkuvad.
Liigne viha ja agressiivne kaitumine vdivad tuua inimesele kahju - kipuvad tekkima probleemid
soprade voi eakaaslastega, halvenevad suhted koolis v6i 1661, vdib tekkida kahju inimese tervisele.
Seetdttu on oluline osata oma vihaga toime tfulla.
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2. Kirjutage tfahvlile (v6i naidake slaide Gpetaja lisamaterjalist) jargmised kiisimused ja paluge
opilastel nende dle arutleda.
Mis pohijusel (v6i olukordades) sa vahel &rritud voi vihastad?
Mis toimub sinu kehas, kui oled vihane?
Mida sa tavaliselt teed, kui oled vihane?
Kas teised inimesed saavad vihaseks samadel pdhjustel kui sina?
Kas teised inimesed ké&ituvad vihasena samamoodi kui sina?
Mida sa saaksid teha, et vihaga paremini foime tulla?
Kuidas sa saaksid kedagi teist aidata vihaga toime tulla?

Vajadusel tdiendage Gpilaste vastuseid.

Viha voivad esile kutsuda naiteks jargmised olukorrad: sind narritakse vai solvatakse, sinu hea
sobra vdi perelilkme kohta 6eldakse midagi solvavat, sinu kohta levitatakse kuulujutte, oled
armukade, keegi I6hub v6i votab luba kisimata sulle olulise asja, pead tlutult kaua kedagi
ootama, ei saa oma fahtmist jne.
Nagu eelmises tunnis kéasitletud arevus, nii kutsub ka viha esile kehalisi reaktsioone - siida
hakkab kiiremini [66ma, p&he jduab rohkem verd, sa muutud n&dost punaseks, lihased lahevad
pingesse jne.
Kuna inimesed on erinevad, siis kaituvad nad ka vihastades erinevalt. Vihane inimene:

ei reageeri ildse, hoiab kaik endale v6i jalutab lihtsalt minema;

reageerib sdnalise riinnakuga, hakkab omaette forisema vdi karjub kdvasti ja titleb inetusi;

reageerib fliUsilise riinnakuga, ptitiab viha objekti tdugata voi lida;

hakkab asju I6hkuma;

jaab lihtsalt vakka, keeldub ragkimast;

plitiab teatud tehnikate abil oma vihaga foime tulla.

3. Paluge opilastel taita esimene t66leht. Voite paluda Marko juhtumi ménel Gpilasel ette lugeda.
Soovitav on t66lehte taita terve klassiga koos, et Gpilased kuuleksid tiksteise seisukohti.

4. Selgitage dpilastele, et on olemas palju véimalusi, kuidas viha kontrollida. Nii nagu puhkenud tuld
on kergem kustutada siis, kui tuli on veel vaike, on ka oma vihaga kergem hakkama saada siis, kui
see ei ole veel liiga suureks paisunud.

5. Paluge opilastel meelde tuletada eelnevates tundides Gpitud drevusega toimetuleku tehnikaid.
Naiteks sligav hingamine aitab ka viha kontrollida vGi selle teket dra hoida. Peale siigava
hingamise on rida teisi viha kontrollimise tehnikaid: nn hoiatustuli, arvude loendamine thest
kiimneni, enesesisendus, olukorra mberraamistamine ja sellele uue tdlgendusee andmine (vt
opilase t66leht). Vaadake esitatud tehnikad koos iile. R6hutage, et erinevatele inimestele sobivad
erinevad viha kontrollimise tehnikad.

6. Kodutooks jagage opilastele teine t66leht, paluge neil end jargmised kolm pé&eva jélgida, taita
tooleht ning see jargmisse tundi kaasa votta. Algatage jargmises tunnis arutelu, kas tehnikad
t6otasid voi mitte, ning kui ei to6tanud, siis mis vois olla selle pdhjuseks (nt igale inimesele ei sobi
Ghtviisi koik tehnikaid; tehnikaid peab harjutama; esialgu vaib olla raske keskenduda jms).

Pohisonum. Rdhutage opilastele, et negatiivsed tunded nagu viha pole head ega halvad, halb
on vaid enesekontrolli kaotus. Ahvardavates olukordades on vihastamine tiiesti normaalne
reaktsioon. Kui viha ei suudeta konftrollida, voib konflikt suureks paisuda. On aga rida tehnikaid,
mis aitavad viha kontrollida. Igale inimesele sobib oma tehnika ning iga tehnikat peab harjutama,
et sellest abi oleks.
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Léoiminguvéimalused. T66 pakub [8iminguvdimalusi emakeele (tundeid vélijendav sénavara),
voorkeele (fundeid véljendav sénavara), kehalise kasvatuse (viha ohjamine meeskonnamé&ngudes) ning
muusikadpetusega (I66gastava muusika kuulamine).

Kasutatud kirjandus

1. Botvin, G J 2009. Life Skills Training. Teacher's Manual, 1. Princeton Health Press.

2. Botvin, GJ 2012, Life Skills Training. Student Guide 1. Princeton Health Press.

3. Koeries, J, Marris, B, Rae, T 2005. Problem Postcards. London. A SAGE Publishing Company.

4. Marienthali psilihhiaatria ja psiihholoogia keskuse kodulehekiilg http://www.mppk.ee/,
ktlastatud 22.10.2013.
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Tooleht

Loe Iabi Marko kiri ning vasta kiisimustele.

Tere!
Minu nimi on Marko ja ma elan Tallinnas. See on péris suur linn fantastiliste
kaubanduskeskustega. Mulle meeldib tihti neis shopata v6i muidu aega veeta.

Koolis kdin ma Sikupillis. Kui ma kellelegi itlen, et on olemas selline kool, siis koik
hakkavad minu iile naerma, kuna selline kooli nimetus tundub neile naljakas. ,Kuidas
need sikud siis pillivad?” kiisitakse minult.

Koolis on asjad halvasti, ilmselt minu liiga &geda iseloomu péarast. Ma lihtsalt ei suuda
kdike endas hoida ja plahvatan kdik valja. Ilmselt oleks mul abi vaja.

Tavaliselt juhtub koolis nii, et kui keegi minu kohta mone solvava mérkuse teeb, ldhen
ma kohe néost punaseks, mul hakkab palav, hakkan higistama, mu kded témbuvad
rusikasse ja ma olen dleni vihane. Olen sama vihane kui harg, kellele naidatakse
punast ratikut. Tihti ma siis [66n seda, kes ette jaab. Enne juhtus seda harva, kuid
nlilid peaaequ iga péev. Selles on siitidi teised lapsed, sest nad just seda ootavad, et
ma vihastaks ja laheks ndost punaseks nagu peet. See teeb neile nalja. Nad naeravad
minu Ule, kuid see muudab mind veelgi vihasemaks.

Mida ma peaksin tegema?

Marko

1. Milles seisneb Marko probleem?

2. Milliseid kehalisi reaktsioone see olukord Markole tekitab? Tédmba tekstis neile joon alla.
3. Kes ja millisel viisil saaks Markot aidata?

4. Milliseid viha maandamise votteid peaks Marko kasutama?
a) esimene valik
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Tooleht

Kodune t66. Taida jargneval kolmel paeval tabelit. Kui tuli ette, et vihastasid, siis kirjuta,
miks, milliseid vihaga toimetuleku tehnikaid kasutasid ning hinda, palju neist abi oli (0
punkti - polnud tldse abi, 10 punkti - aitas suurepéraselt).

Vihaga toimetuleku tehnikate kirjeldused leiad altpoolt.

Nadalapaev Ma vihastasin, Tehnika, mida Kuidas tehnika

(nt 1. kolmapéev) sest... kasutasin mind aitas (0-10
punkti)

1.

2.

3.

Tehnika nr 1: ,hoiatustuli

e Lddgastu ning kujuta ette, et sinu peas on hoiatustuli. See tuli hoiatab sind
ebamugavates olukordades. Vilkuv tuli Gitleb sulle: ,Rahune maha ja métle jarele,
enne kui midagi Gtled voi teed.”

o Opiseda tuld jilgima alati, kui satud vihale ajavatesse olukordadesse.

Tehnika nr 2: loenda kiimneni
e Eiole voimalik olla (iheaegselt vihane ja samal ajal loendada numbreid.

e Hinga siligavalt sisse-vdlja ja hakka aeglaselt omaette loendama numbreid Gihest
kiimneni.

e Ara naita vilja, et loendad.
e Kuula teise inimese (kes sind vihastas) juttu edasi ja vaata talle silma.

Tehnika nr 3: enesesisendus
Iseendaga kdnelemine muudab sind rahulikuks. Kui tunned, et hakkad muutuma vihaseks,
korda endamisi lauseid v&i sdnu, mis aitavad rahulikuks jaada. Naiteks:

e ma ei lase sel ennast mdjutada;

e ma ei pea selleparast voitlema hakkama;

e ma saan sellega hakkama;

e ma suudan jdada rahulikuks;

¢ ma naudin seda, et olen rahulik ja kdik on minu kontrolli all.

Tehnika nr 4: olukorra imberraamistamine

See, kuidas sa olukorda télgendad, aitab sul sailitada kontrolli toimuva dle. On vdimalik
ebameeldivale olukorrale n-6 uus raam Gimber panna ja seelabi ndha seda olukorda teises
valguses. Kiisi endalt jargmist:

e Kas asi on seda vaart, et vihastada?
e Kas ma olen kindel, et see inimene tdesti tahtis mulle haiget teha?
e Mida positiivset on selles olukorras?

Tehnika nr 5: tdhelepanu kérvalejuhtimine
e Lemmikmuusika kuulamine
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Uimastihariduse programm Ill kooliastmes

Teema
Alateema
ja aktiivt6o
nimetus

Teema
Alateema
ja aktiivtoo
nimetus

Teema

Alateema
ja aktiivt6o
nimetus

Teema

Alateema
ja aktiivt6o
nimetus

1. Otsuste langetamine

1.1. Uimastitega seofud
terminoloogia. Aktiivt66
.Mbisted"”

1.2. Otsustamise mudel.
Aktiivt66 ,Mis on parim

lahendus?”

2. Meedia méju

2.1. Meedia maiju,
reklaamistrateegiad, vastuseis
reklaami majule. Aktiivt66
.Kuldne 6un“

3. Uimastite tarvitamise
p6hjused ja méjud

3.1. Uimastitarvitamise riski- ja
kaitsefaktorid. Aktiivt66 ,Mis
mind kaitseb”

3.2. Uimastitarvitamisega
kaasnevad riskid. Aktiivt66d
.Mbotlemiskaabud” ja

.Mida tean?”

4. Normatiivsed uskumused

4.1. Uimastitarvitamise
statistika. Aktiiviood ,Mida
arvad?“ja,Arvamus voi fakt?"

1. Efektiivne suhtlemine

1.1 Verbaalne ja mitteverbaalne
suhtlemine. Aktiivt66 , Kuidas olla
arusaadav?”

2. Kehtestav kaitumine

2.1. Ei Gitlemine eakaaslastele,
erinevad viisid, kehtestava mina-
sonumi edastamine. Aktiivt66
.Saan, mida tahan”

3. Konflikti lahendamine

3.1. Markamine ja aratundmine,
labiraakimised, kompromiss.
Aktiivtoo , Tuli"

4. Suhete loomine ja
lahisuhted

4.1. Lahisuhete loomine: vestluse
alustamine, vestlemine, vestluse
|6petamine. Aktiivt66 ,Saame
tuttavaks”

Enesejuhtimine,
emotsioonide ja stressiga
toimetulek

1. Eneseteadlikkus

1.1 Eneseanaluis: tugevad ja
norgad kiljed, enesehinnang.
Aktiivt6o , Asustamata saar”

2. Enesejuhtimine

2.1. Ajaplaneerimine,
eesmarkide seadmine.
Aktiivt6o ,Suur plaan”

3. Stressi ja arevusega
toimetulek

3.1. Arevuse regulatsioon
(kehaline, vaimne
|66gastumine), vastupanu
arendamine arevusele.
Aktiivt66 ,,Ommm!“

4.Viha ja agressiivsus.
Toimetulek vihaga

4.1. Eneseanallits, vihap&evik.
Aktiivt66 ., Kuri Muri®

Moodulite alateemad on seotud inimesedpetuse riikliku ainekavaga. Aktiivio6de Gpitulemuste hulgas on
pohikooli riiklikus Gppekavas satestatu esitatud tarniga*; tarnita on toodud tapsustatud dpitulemused,

mis sisalduvad tdenduspdhistes uimastennetusprogrammides.

Aktiivtoos esitatud teema taustavarv tahistab uimastihariduse programmi moodulit jargmiselt:
- 166 kuulub moodulisse ,Kriitiline ja loov motlemine, otsuste langetamine ja probleemide
lahendamine;

- 166 kuulub moodulisse ,, Suhtlemine®

166 kuulub moodulisse ,Enesejuhtimine, emotsioonide ja stressiga toimetulek™.
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KRIITILINE JA LOOV MOTLEMINE, OTSUSTE
LANGETAMINE JA PROBLEEMIDE LAHENDAMINE

1. OTSUSTE LANGETAMINE

Kaalutletud ofsuste tegemine on Gpitavnaguigateinegiigapdevaeluksvajalik oskus, nditeks lugemisoskus.
Laste ja noorukite otsused on sageli impulsiivsed ja pGhinevad emotsioonidel. Kasvueas lapse kognitiivse
arengu tase ei voimalda otsuseid fehes veel tagajargedele méelda. Kuna murdeeas kuuluvad riskide
vdtmine ja piiride katsetamine arenquliste véljakutsete hulka, on hea dpetada lastele ja noortele
oskust ofsuseid teha. Kaalutletud otsuste langetamise harjutamine turvalises olukorras ja lihtsamate
probleemidega loob eelduse teha I[abimdeldud otsuseid ka keerulisemates situatsioonides. See omakorda
aitab ara hoida riskide votmist seoses alkoholi jt uimastitega.

Oskust otsuseid teha saab harjutada eri meetoditega, naiteks sotsiaalsete situatsioonide analiilsi,
otsuste tegemise protsessi osaoskuste dpetamise, modelleerimise, rollimédngude jms kaudu.

Selles Gpetajaraamatus on ldhtutud Gldlevinud mudelist, mis ké&sitleb otfsustamist etapilise ehk
sammsammulise protsessina. Otsustamist peaks dppima ja harjutama kéigis kooliastmetes ja eri teemade
kaudu, et see oskus saaks kinnistuda ja muutuda harjumuseks. On hea, kui ka lapsevanemad teavad, et
koolis dpetatakse otsuste langetamise protsessi viiesammulise mudeli jargi, siis saavad nad kodus selle
omandamist toetada.

Otsuse tegemise esimene samm on probleemi kirjeldamine ja sonastamine. Seejédrel méeldakse
vélja erinevaid voimalikke lahendusi. Sellele jargneb kaalutlemine, mis on iga lahenduse head
kiiljed ja véimalikud puudused. Neljanda sammuna tuleb 1abi méelda, kas otsus on kooskélas nii
enda kui ka tldtunnustatud vaartushinnangutega, ja valida kdige sobivam lahendus nii lGhi- kui
pikaajalises perspektiivis. Alles seejarel on aeg tegutseda ja fulemust hinnata.

Leia mitu véimalikku lahendust

I*

Vali endale parim lahendus

|4-

Joonis 21. Kaalutletud otsuse tegemise viis sammu.
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!m Kasutatud kirjandus
1. Meeks, L, Heit, P, Page, R 2009. Comprehensive School Health Education. Totally awesome

strategies for teaching health. McGrow-Hill, NY.
2. Botvin, G J. Life Skills Training. Promoting Health and Personal Development. Level One:
Grades 3/4. Teacher’'s Manual.
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Aktiivioo. Moisted

Teema: otsuste langetamine.
Alateema: uimastitega seotud terminoloogia.

Opitulemused. Opilane:
e selgitab uimastitega seotud terminite tdhendust, kasutab neid dpisituatsioonis diges kontekstis;
e eristab legaalseid ja illegaalseid uimasteid ning tahtsustab seaduste rolli laste tervise kaitsel*;
e kirjeldab uimastite tarvitamise Iiihi- ja pikaajalist moju tervisele*;
e kirjeldab, mis on vaimne ja flisiline s6ltuvus ning kuidas see kujuneb*.

Vajalikud materjalid. To6lehed, terminite kaardid, suured paberid, markerid, 6petaja lisamaterjal.

‘ Taust. Uimastitega seondub palju termineid, mis tihtipeale segaseks voi arusaamatuks jaévad.
Nende tdhenduse maistmine on aluseks uimastite kohta antava info méoistmisel ja seega ka
uimastitarbimise osas otsuste tegemisel.

Tunni sissejuhatus. Paluge 6pilastel selgitada, mida nad mdistavad terminite uimasti ja narkootikum
all (nt uimastid on ained, mis panevad inimest teist moodi fundma, m&tlema voi kdituma). Enda jaoks
vaadake mdisteid Gpetajaraamatu teoreefilise materjali 4. peatikist, Gpilased voiksid sonastada
moisted oma sonadega ja endale arusaadavalt. Kirjutage tahvlile erinevused terminite sisus, tehke
naitlikustamiseks joonis voi ndidake joonist 6petajamateriali slaidilt.

UIMASTID

NARKOQOTIKUMID

Paluge opilastel tuua naiteid:
e ainete kohta, mis oleks uimastid, aga pole narkootikumid (kohv, tubakas);
e ainetfe kohta mis oleks nii uimastid kui ka narkootikumid (nt kanep, kokaiin);
e ainete kohta, mis oleks narkootikumid, aga pole uimastid (selliseid ei ole).

Pohitegevused

1. Jagage opilased vaikesteks riihmadeks (3-4 dpilast) ja andke igale Gpilasele to6lehed (et koik
saaks jdlgida). Paluge leida iga juhtumi juurde sobiv termin, mille sisu juhtum kirjeldab. Paluge
riihmadel oma vastused ette kanda ja arutage koos klassiga, miks ainult tiks vastus on kaige
sobivam.
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Todlehe diged vastused: ,,Palavik™ - ravimi tarvitamine, ,Mure” - ravimi kuritarvitamine, ,Klubi” -
uimasti kuritarvitamine, ,Hommik" - tolerantsuse suurenemine uimasti suhtes, ,,Matk"” - séltuvus,
JAllergia” - tiledoos, , Turg” - ainete vdltsimine, ,Stinnipdev” - uimastite tarvitamine.

2. Selgitage opilastele liihidalt uimastiseotuse astmete sisu Opetajamaterjali slaidi naidates ja
toetudes 4. peatiikile.

3. Jagage igale riihmale 1-2 terminikaarti ja paluge Gpilastel kirjutada suurele paberile oma
sonadega terminite selgitused. Paluge rithmadel oma 166 ette kanda ja andke kaikidele terminitele
ka oma seletus, vajadusel aidake opilastel selgitusi korrigeerida.

Pohisonum. Rohutage opilastele, et tihtmoodi asjadest arusaamiseks on kdigil vaja maista
termineid samamoodi. Enda jaoks digete valikute tegemiseks peab méistma valikutega seotud
riske.

Loiminguvéimalused. T66 pakub voimalusi IGiminguks eesti keelega (termini tahenduse sénastamine).

!m Kasutatud kirjandus
1. Saat, H, Kull, M, Kiive, E, Kuusk, E, Kbiv, K 2004. Sotsiaalsete toimetulekuoskuste Gpetus.

Opetajaraamat 7.-9.klassile ja glimnaasiumile. Tallinn, llo.
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| Toéleht |

Ulesanne 1. Leia mdistete juurde sobiv juhtum. Iga méistet véib kasutada ainult iks kord.
Mbisted:

« ravimi kuritarvitamine - uimasti kuritarvitamine - iledoos
- ravimi tarvitamine - uimasti tarvitamine - ainete véltsimine - séltuvus
+ tolerantsuse suurenemine uimasti suhtes

Juhtumid:

1. PALAVIK

Karen tundis juba koolis, et enesetunne on halb. Koduteel hakkas ta pea ringi kdima, tekkis
norkus ja kurguvalu. Koju joudes helistas ta emale ja rédkis oma halvast enesetundest. Ema
palus Karenil end kraadida. Selgus, et palavikku oli 38,4 kraadi. Ema palus Karenil juua
palju vett ja minna teki alla, kuni ta koju jduab. Ema tuli t66lt varem koju ja kraadis titart
kohe uuesti. Palavik ei olnud langenud ja ema andis Karenile palavikku alandavat rohtu. Ta
helistas ka perearstile, et edasise ravi osas nou pidada.

Y0 031V 1101153 (=TT TP

2. MURE

Ebe-Lyl laks koolis halvasti - matemaatika kontrollt66 ebadnnestus taielikult. Lisaks oli
ta unustanud koju eesti keele kirjandi, mille eest Gpetaja pani mérkuse e-kooli. Seejarel
laks ta tilli oma sdbranna Kaisaga, kes (tles dra dhtuse kinnomineku. Ebe-Ly tuju oli vdaga
halb, tema ainus soov oli kdik mured unustada. Kodus vottis ta ravimikapist tihe tableti ema
unerohtu, lootes, et uni lahendab kdik probleemid.

Y011V 1110} 1S3 (=TSRRI

3. KLUBI

18aastasele Janekile meeldis nddalavahetustel klubides tantsimas kaia. Tihti tarvitas ta seal
ka alkoholi, uskudes, et see teeb dhtu veelgi [dbusamaks. Viimase aasta jooksul pruukis ta
alkoholi igal néddalavahetusel. Eelmisel kuul on ta aga ka argipdevadel enne iga kinoskaiku
voi sdprade juurde minekut alkoholi tarvitanud.

Y013V 1110} 1S3 (=TSR

4. HOMMIK

Oskari ema Maire oli suur kohvisdber. Ta ise (tles, et tal on hommikuti ilma kohvita vaga
raske drgata. Tavaliselt j6i ta Gihe tassi musta kohvi, kuid viimasel ajal kurtis ta, et see ei aita
enam. Ta jdi endiselt loiuks ja uimaseks ning pidi teisegi tassi lisaks jooma - alles siis sai ta
enesetunde normi.

Y013V 1110} 1S3 (=TSRRI
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5. MATK

Mareki tdiskasvanud vend Marko oli juba aastaid suitsetaja olnud. Marekit hairis pidev
suitsuhais foas ja ta ksis tihti Markolt, miks too (ildse suitsetab. Marko vastas ikka, et
niisama igavusest ja et ta vib kohe maha jatta, kui ainult tahab. Kord olid vennad kahekesi
jalgrattamatkal ning pidid jadma 66bima asulatest kaugel olevale telkimisplatsile. Ohtu
hakul vasinult 66bimispaika jdudnud, valmistasid nad 6htus6oki. Jarsku avastas Marko, et
tal olid suitsud otsa I6ppenud. Ta oli tiikk aega pahane ja muutus narviliseks, ilus 6htu oli
rikutud. Terve dhtu ei teinud Marko muud, kui kirus ennast, et oli viimases peatuspaigas
unustanud poest suitsud ostmata. Paris 66 hakul otsustas Marko alanud vihmast hoolimata
soita 20 km kaugusel olevasse lahimasse bensukasse, et endale suitsu hankida.

1Y0] YV 111 1153 (= E OOV OTOR RO

6. ALLERGIA

Valerial oli allergia kasside vastu. Kord sébranna siinnipdevale minnes selgus, et tollel on
vaike armas kassipoeg. Juba slinnipdeval olles tundis Valeria, et enesetunne halveneb, nina
stigeles ja jooksis vett, silmad kipitasid ja kurgus oli ebamugav tunne. Ta léks koju, aga
halb enesetunne piisis. Talle meenus, et tavaliselt oli ema talle sellistel puhkudel andnud
allergiavastast ravimit. Kuna ema oli 166, siis ta otsustas seda ise votta. Valeria ei méletanud
tépselt, kui palju ravimit pidi votma. Kuna tablett oli vdike, siis vottis ta terve tableti. Parast
tableti votmist hakkas ta telekat vaatama, kuid jai nii uniseks, et uinus diivanil. Tidruk arkas
alles ema tuleku peale. Ta tundis ennast niiid veel halvemini, siida oli vdga paha ning ta
ise taiesti jduetu. Ema kiisimise peale selgitas Valeria olukorda. Selgus, et ta oleks pidanud
votma ainult pool allergiatabletti.

1Y0] YV 111 113 (= E TSSOV TOTO TR

7.TURG

Helena vanaemal valutas juba mitu paeva pea. Lopuks ofsustas vanaema ravimit vétta, kuid
avastas, et kodus oli valuvaigisti otsa saanud. Vanaema elas linna dares, lahim apteek oli
kaugel kesklinnas. Nii leidis vanaema, et vahendab tublisti jalavaeva, kui ostab rohtu kodu
juurest turult. Ta oli marganud letti, kus tks naisterahvas ravimeid miis. Turul leidiski ta
oige koha diles ja sai tabletid tunduvalt soodsamalt kui apteegist. Kodus véttis vanaema
kohe the tableti, kuid peavalu ei andnud jarele. Enesetunne léks hoopis halvemaks ja tekkis
iiveldus. Vanaema uuris hoolega ravimikarpi, aga see tundus samasugune nagu alati.

15T 07 1V 11 0] 15 PR
8. SUNNIPAEV
Mia isal oli siinnipdev. Seda tdhistati pere ja sdprade seltsis (ihes kesklinna pubis.

Taiskasvanud tellisid 8lut. Ohtu jooksul j6i Mia ema iihe ja isa kaks 6lut.

VST U S et e ettt e e e e e et e e
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Terminite kaardid

RAVIMI KURITARVITAMINE

UIMASTI KURITARVITAMINE

TOLERANTSUSE SUURENEMINE
UIMASTI SUHTES

ULEDOOS

UIMASTI TARVITAMINE

AINETE VOLTSIMINE

RAVIMI TARVITAMINE

SOLTUVUS
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Aktiivt66. Mis on parim lahendus?

Teema: otsuste langefamine.
Alateema: ofsustamise mudel.

Opitulemused. Opilane:

oskab Gpisituatsioonis otsuseid langetades leida erinevaid lahendusviise ja kirjeldab otsustamise
erinevate lahendusviiside puudusi ja eeliseid;

analliisib tequreid, mis vdivad modjutada otsuseid tervise kohta, ning demonstreerib
opisituatsioonis tohusaid viise, kuidas langetada otsuseid tervisega seonduvate valikute puhul
individuaalselt ja koost66s teistega*;

eristab legaalseid ja illegaalseid uimasteid ning tdhtsustab seaduste rolli laste tervise kaitsel*.

Vajalikud materjalid. To6lehed, 6petaja lisamaterijal.

Taust. Otsustamisel vaivad teised inimesed meid m&jutada nii positiivses kui negatiivses suunas.
Seetottu on opilastel oluline teada, kes ja mis neid majutada voib ning kuidas toimub otsustamise
protsess. See suurendab téendosust, et uimastitega seofud olukordades teevad nad enam
kaalutletud ja tervist toetavaid otsuseid.

Tunni sissejuhatus. Paigutage klassiruumi Ghte nurka suur sedel kirjaga "N6ustun” ja teise nurka
sedel kirjaga "Ei ndustu”. Paluge Gpilastel jargnevalt otsustada, kas nad ndustuvad teie védidetega vai
mitte, ning valima vastavalt sellele endale koha. Tooge sissejuhatuseks méni lihtsam vaide (nt ,Eesti
parim laulja on...", ,parim magustoit on...”, ,parim film on..." jms).

Pohitegevused

1.

Réhutage, et jargnevate vdidete puhul puuduvad diged ja valed vastused, oluline on &pilase
enda arvamus. Kui 6pilased on véite jargi sobiva nurga valinud, paluge neil omavahel arutledes
pohjendada, miks nad sellise otsuse tegid. Seejarel paluge jagada oma seisukohfi teise grupiga.
Soovi korral vaib nurka vahetada.

Viiteid:

e Suitsetamise keelustamine kohvikutes on vajalik.

o Alkoholireklaamid ei méjuta inimeste suhtumist alkoholi.

e Kui seadused on karmimad, siis farvitatakse vdahem narkootikume.

o Suitsetamine peaks olema keelatud avalikes kohtades, nt bussipeatustes ja tédnavatel.

o Kui dpilased suitsetavad ja tarvitavad alkoholi, ei peaks tdiskasvanud selle parast muretsema.
o Ravimid vdiksid olla miiigil ka toidukauplustes.

. Selgitage opilastele, et otsuseid peame tegema iga p&dev ning otsustamine on protsess, mida on

voimalik dppida ja harjutada. Otsuste tegemise juures on oluline |abi mdelda, miks selline otsus
tehakse ja kuidas jouda valitud lahenduseni. Oelge, et paljusid oma igapaevaelu otsuseid teevad
opilased iseseisvalt, neil on kontroll otsustusprotsessi {ile ning nad saavad kaaluda erinevaid
lahendusi. Samas mdonda nende otfsust vaivad teised inimesed mdjutada véi kontrollida.

3. Jagage opilastele esimene td6leht (lesandega ,Kes mind majutab?”. Paluge maérkida eri

olukordadest lahtuvalt, kas nad on ise otsustajad voi voib keegi veel nende otsust majutada.

4. Tutvustage Opilastele otsuste tegemise protfsessi (vt Opetaja lisamaterjal). Seejérel paluge

opilastel vélja moelda olukord, millele nad tahaksid hakata ofsima lahendusi. (N&iteks kuidas
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pidada koolis Gpetajate, tervisliku toidu, liilkumise vai lemmiklooma paeva? Milliseid ettepanekuid
vdiks teha koolisd6kla meniiti muutmiseks? Kuhu minna klassiekskursioonile? Kuidas korraldada
jargmist klassichtut? Situatsiooni vGib ka vélja méelda, naiteks sellise: klass osales vdistlusel ja
sai auhinnaks 3000 eurot. Mida selle rahaga ette vdtta?). Korraldage ajuriinnak kdigi véimalike
otsuste kaardistamiseks ja markige vastused tahvlile. (NB! Jalgige ajuriinnaku reegleid!)

5. Seejérel jagage opilased riihmadeks ja paluge rihmadel:
e valida vélja Uks motetest,
o analilisida selle lahenduse voimalikke positiivseid ja
o voimalikke negatiivseid tagajargi ning kaasnevaid riske.
T66 |opetuseks paluge rihmal vélja valida lahenduse kdige positiivsem ja kdige negatiivsem
vdimalik m&ju ning esitada oma tulemused teistele. Selgitage, et 16pliku otsuse tegemisel tuleb
silmas pidada nii ofsustaja kui Ghiskonna vaartushinnanguid. RGhutage, et seda mudelit saab
kasutada otsuste tegemisel igapéevaelus.

6. Jagage laiali teine t66leht tditmiseks kas iseseisva t66na tunnis voi kodus.

Pohisonum. Rdhutage, et otsuste tegemist on vdimalik 6ppida ja harjutada. On loomulik, et
inimesed teevad sarnastes olukordades erinevaid otsuseid. Otsuste fegemise mudeli kasutamine
igapdevaelus annab suurema vdimaluse teha ldbimdeldud otsus ja suurendada nii rahulolu
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lahenduse iile.

Léiminguvéimalused. T66 pakub voimalusi IGiminguks tihiskonnadpetuse (seadusandlus) ja ajalooga
(otsused ajaloos).

|!!] Kasutatud kirjandus

1. Interpersonal skills in drug education in schools (toim Ballard, R, Dawson J) 2007. Fifth
Edition. A Manual for Teachers and Trainers. Skill Three. Decision making. Queensland
School Drug Education Strateqy http://education.qld.gov.au/health-safety/promotion/drug-
education/docs/pd-part-d.pdf, kiilastatud 10.03.2014.
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| Toéleht |

Ulesanne 1. Olukord, mida tahaksin hakata lahendama:

Ulesanne 2. Véimalikud lahendused. Paku vilja mitu erinevat lahendust.

Positiivsed méjud ja kasud

Negatiivsed mdjud ja riskid

Tunded, mis kaasneksid
selle otsusega

Sobivus sinu
vaartushinnangutega

1 @R@NAUS. oo

Positiivsed méjud ja kasud

Negatiivsed méjud ja riskid

Tunded, mis kaasneksid
selle otsusega

Sobivus sinu
vaartushinnangutega
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Positiivsed méjud ja kasud

Negatiivsed méjud ja riskid

Tunded, mis kaasneksid
selle ofsusega

Sobivus sinu
vaartushinnangutega

Ulesanne 3. Vali vilja enda jaoks parim lahendus.
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2. MEEDIA MOJU

Meedia roll meid Umbritsevas keskkonnas suureneb pidevalt, kuna kasvab ka mitmesuguste
meediakanalite hulk. Laialt levinud meediumid meie Gmber on néiteks ftriikiajakirjandus, raadio,
televisioon, internetipdhised meediakanalid, infoagentuurid ja filmid.

Igas meediakeskkonnas voime kokku puutuda reklaamidega, mille eesméark on inimesi mdjutada.
Reklaamid on osa meie igapdevaelust. Me vdime neid kohata tdnaval, bussis ja autoga sdites, kodus
televiisorit vaadates ja raadiot kuulates, ajakirju lugedes ja kdoikjal internetis. Reklaamid mojutavad
paljusid meie tarbimisotsuseid. Kui teame, miks ja kuidas reklaame valja t66tatakse ja kuidas meid
mojutada tahetakse, saame oma valikuid teha teadlikumalt.

Reklaam on tasu eest edastatav avalik teave kaupade, teenuste, trituste vdi ideede kohta. Selle eesmark
on thelt poolt informeerida inimest kauba v&i teenuse olemasolust, omadustest vdi vdimalustest seda
omandada ning teiselt poolt mdjutada inimest tarbima just seda teenust véi kaupa.

Reklaame v6ib jaotada nende sisu jargi kommertsreklaamiks (toote, teenuse voi firma reklaam),
poliitiliseks reklaamiks (valija otsuste mojutamine) ja sotsiaalreklaamiks (métteviisi, kditumise
vms muutmine eesmargiga saavutada tihiskonnale positiivne muutus).

Reklaam voimaldab tarbijal ennast reklaamitavaga samastada ning teatavate toodete tarbimise teel
rahuldada tema jaoks olulisi vajadusi. lga reklaam annab mingi lubaduse ja Gpetab, kuidas see
lubadus t&itub. Lubadused on seotud sihtriihmale oluliste vdartustega. Peamised vajadused ja vaartused,
millele reklaamid on tiles ehitatud, on:

e bioloogilised vajadused (s66mine, turvatunne, seksuaalsus jms);

o sotsiaalsed vajadused (sdbrad, Iahedus, karjaar jms);

¢ nauding (meeldivad maitsed, mugav kodu, puhkuseveetmise ménud, meelelahutus jms);

o praktilised eelised (praktilisus, t6husus, lihtsus, kvaliteet).

Sihtrihma méjutamiseks kasutatakse mitmesuguseid vétteid. Oskus mdjutamisvotteid ara
tunda ja l1abi ndha annab pilastele véimaluse tajuda paremini reklaami olemust ja vajadusel seista vastu
selle mojule. Mdjutamisvotete ja reklaamistrateegiate variatiivsus on suur, jdrgnevalt on esitatud méned
sagedamini kasutatavad.

e Kuulsuse arvamus: tuntud inimene tutvustab toodet, raakides, kui hea see on vdi kuidas tema
seda kasutab (naiteks sportlane deodorandi kasutamisest).

e Autoriteedi arvamus: erialaspetsialist raégib toote efektiivsusest (naiteks hambaarst hambapasta
téhususest).

o Teaduslik tdendus: pakutakse numbreid ja n6é tdendeid, jadtmaks muljet, et toote mdju on
teaduslikult tGestatud ja toode ise usaldusvdarne (néiteks kortsudevastane kreem).

o Vordlevad katsed: pakutakse arvamusksitlusi ja vordlevaid katseid, veenmaks, et tiks toode on
teistest parem (nditeks Sampoon). Kasutatakse véljendeid ,séltumatu instituut”, ,tavaline toode”
jms.

e Demonstratsioonid:naidatakse, kuih&stitooted voiteenused toimivad (nditeksnéudepesuvahend).

o Liialdamine: reklaamitav toode on ,parim”, ,kvaliteetseim”, ,soodsaim”, ,,maitsvaim”. Kasutatakse
sonu ,super”, ,revolutsiooniline”, ,enneolematu” jms (n&iteks salenemispreparaat).

o Meelitamine: jdetakse mulje, nagu oleksid teiste toodete kasutajad rumalad ja ajast maha jaanud,
reklaamitava toote aga ostavad endale asjatundlikud, moekad ja innovaatilised inimesed (naiteks
telefonid jm tehnikaseadmed).
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o ,Koik teevad nii*: jaetakse mulje, nagu kasutaksid seda toodet koik (nditeks nutitelefon).

o Seksuaalsuse rohutamine: kasutatakse atraktiivseid modelle, et tekitada tunnet, nagu muudaks
toode romantiliseks v6i seksuaalselt atraktiivseks (naiteks [6hnaoli).

e Nauding ja puhkus: veendakse, et foote tarbimine lisab elule r6dmu, naudingut ja 168gastust
(naiteks alkohol).

e Hirmutamine: foote mitteomamine vdib kaasa tfuua probleeme, mahajatmise partnerivi térjumise
soprade poolt (nditeks kodmavaba Sampoon, deodorant).

e Huumor: foodet kasutades saab nalja (naiteks 6lu).

o Populaarsus: toote tarbimine lisab populaarsust ja toob juurde sépru (naiteks kartulikrépsud).

« Oige tehing: kinnitatakse, et just niiiid selle toote v&i teenuse omandamine on hea tehing (naiteks
ajakirja tellimine).

Reklaami mdju meile séltub paljuski sellest, kas kuulume konkreetse reklaami sihtriihma hulka voi mitte.
Iga reklaami loomisel piiitakse lahtuda sihtriihma vaartushinnangutest, seega lubatakse peale toote
tarbimise ka lisavaartusi (kuulumist riihma, sotsiaalse staatuse muutust vms). Sellistele sotsiaalsetele
mojutusele on eriti tundlikud lapsed ja noored, kellele eakaaslaste tunnustus on véga tahfis.
Eraldi peaks lahti motestama alkoholireklaame, kus kujutatakse I6busaid, vahvaid, kangelaslikke ja teisi
ponevaid tegelasi alkoholi tarbimas.

Mitte ainult reklaamid ei mdjuta meie ofsuseid, vaid seda teeb kogu imbritsev meediakeskkond.
Meediat6ostus leiab (ha uusi kanaleid inimesi mojutada, naiteks sotsiaalmeedia, sponsorluse,
ristturunduse jms kaudu. Seetdttu on oluline, et lapsed ja noored méistaksid meedia, sh reklaamide
olemust ja m&jutusvotteid ning oskaksid vastu seista voimalikule survele. Teadlikkus aitab neil vastu
panna ka survele tarvitada alkoholi ja tubakat.

!m Kasutatud kirjandus
1. Bachmann, T 2009. Reklaamipsiihholoogia. AS llo.

2. Botvin, G J. Lifeskills Training. Promoting Health and Personal Development. Teacher's
Manual 2.

3. Kask, K2013. Meedia mdju. AS Bit.

4. Ugur, K 2004. Meediadpetus pohikoolis. Tugimaterjale 6petajale. Tartu Ulikooli kirjastus.
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Aktiivio6. Kuldne 6un

Teema: meedia moju.
Alateema: meedia maju, reklaamistrateegiad, vastuseis reklaami majule.

Opitulemused. Opilane:
e analliisib tequreid, mis vdivad mdjutada otsuseid tervise kohta*;
e eristab reklaamistrateegiad ja foob naiteid, milliseid votteid kasutatakse tarbija otsuste
mojutamiseks;
e toob naiteid, milliseid reklaamistrateegiad kasutatakse alkoholireklaamides.

Taust. Meid koiki mojutatakse tarbima aina rohkem foofeid ja teenuseid. Tarbijakaitumise
suunamiseks kasutatakse erinevaid reklaame - kommertsreklaame, mis suunavad meid ostma,
ja sotsiaalreklaame, mis edendavad ideid ja k&itumist ning mille eesmérk on kasu tihiskonnale.
Erinevatest reklaamistrateegiatest ja mojutamisvotetest arusaamine suurendab opilaste
teadlikkust, iseseisvat otsustamisvgimet ja seeldbi ka vastupanuvéimet voimalikule survele, sh
alkoholireklaamide survele tarvitada uimasteid.
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Vajalikud materjalid. Erinevatel reklaamistrateegiatel pGhinevad reklaamid (ajakirjadest, ajalehtedest,
internetist), alkoholireklaamid, t66lehed, Gpetaja lisamaterial.

Tunni sissejuhatus. Ndidake opilastele alustuseks klippi tootepaigutusest (vt Gpetaja lisamaterjal).
Paluge 6pilastel nimetada, milliseid tooted olid filmis dratuntavalt esitatud (BMW, Ericsson, AVIS, Atlantic).

Pohitegevused
1. Selgitage, et peale avaliku reklaami esineb meedias vaga palju varjatud reklaami, mida
nimetatakse tootepaigutuseks (product placementf). Iseqi kui inimene reklaame teadlikult ei
vaata, jouab varjatud reklaam ikkagi tfemani. Tootepaigutust esineb tdnapé&eval peaaequ kaikides
telesaadetes, filmides, muusikavideotes ja mujal. Paluge 6pilastel tuua naiteid Eesti telesaadetest,
kus nad on néinud varjatud reklaami.

2. Kisige opilastelt, kas on veel moni pdhjus, miks tehakse meedias toodetele varjatud reklaami?
Millised footed need on? Osa tooteid on keelatud reklaamida v6i kehtib reklaamipiirang ajale
ja kohale (nt tubakas ja alkohol). Peale varjatud reklaami on ka sponsorluse kaudu vgimalik
reklaamiseadusega keelatud toodete logosid naidata ja neid avalikesse kohtadesse paigutada.

3. Kui soovite tootepaigutuse teemal pikemalt peatuda ja antud aktiiviéle plihendada mitu tundi,
siis voite naidata veel tiht klippi, kuhu on kogutud kokku palju IGike erinevatest filmidest (vt Gpetaja
lisamaterjal): https://www.youtube.com/watch?v=wACBAu9coUU. Aja kokkuhoiu méttes ei pea
naitama opilastele tervet klippi (vGite paluda inglise keele Gpetajal klippi vaadata ja analiitisida
inglise keele tunnis).

4, Jagage opilastele individuaalseks, paaris- voi rihmatooks to6lehed ,Reklaamistrateegiad:
oska eristada!” Parast nende taitmist arutlege (hiselt tfoodud naidete Ule. Kiisige, millised
mojutamisvotted tunduvad Gpilastele t6husad ja millised vahem t6husad.

5. Jagage opilastele t66lehed "Reklaami analiitis” ja alkoholireklaamid (voi paluge viimaseid leida
kaasavdetud ajakirjadest voi ajalehtedest).

6. Péarast to6lehtede taitmist arutlege thiselt jargmiste kiisimuste Ule.

a. Millised olid analtiisitud reklaamide sénumid (nt see foode on téeliste meeste jook, tombab peo
kdima, loob suhteid jne)?
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b. Millisele sihtriihmale olid need suunatud (mehed, naised, noored, armunud, rikkad, tliopilased
ine)?
c. Milliseid strateegiaid kasutati nendes reklaamides (I6bu, seksuaalsus, nauding, huumor jms)?

d. Millised olid reklaamide lubadused? Mida nendest lubadustest arvata? Kuivord realistlikud ja
ausad need lubadused on (hea tuju, r6dm, 6nn, uus suhe jms)?

e. Mis on nende reklaamide eesmark (tekitada huvi, miitia foodet, muuta hoiakuid)?

7. Selgitage, et alkoholireklaamid on eksitavad, kuna nendes piittakse jatta mulje, et alkohol on
véga positiivse mdjuga toode, ja jdetakse radkimata selle véga tosistest riskidest. Alkoholitoodete
tarvitamine ei tee kedagi mehelikumaks, naiselikumaks, edukamaks, taiskasvanumaks ega
kellekski teiseks, kui tegelikult ollakse. Rohutage dGpilastele, et alkoholitédstuses on ette
ndhtud vdga suured rahasummad turundusstrateegiate labiviimiseks. See on ka p&hjus, miks
just alkoholireklaamid véga kiitkestavad, vdga hésti disainitud ning seetdttu ka héasti toimivad.
Alkoholireklaamid aitavad luua muljet, et alkoholitarvitamine on {hiskonnas norm ning kuulub
loomulikuna paljude tegevuste juurde (pidutsemine, aga ka pingetest vabastamine, hea kontakti
loomine teisega jne). Nende reklaamide eesmérk on mojutada tarbijat, seda nii selleks, et mitia
toodet, aga ka selleks, et mgjutada hoiakuid ning panna inimene ihalema midagi, mida ta varem
eiihalenud. Samuti voib jadda noortel mulje, et alkoholi mitte tarvitades on nad oma elus millestki
olulisest ilma jaanud.
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8. Naidake opilastele kolme sotsiaalreklaami (vt Gpetaja lisamaterjal) ja arutage, mis vdiks olla
nende reklaamide eesmark.

9. Moodustage riihmad ja andke koduseks (ilesandeks vélja t66tada sotsiaalreklaam eesmérgiga
vidhendada alkoholitarbimist noorte hulgas. Reklaam voib olla esitatud filmina, animeerituna,
raadioreklaamina vai plakatina, vastavalt kooli voimalustele. Jargmises tunnis korraldage Kuldse
Ouna vbistlus - valige hasletamise teel parim reklaam. K&ik iilejaanud reklaamid voiksid saada
teise koha.

Pohisénum. Rohutage opilastele, et enamike reklaamide eesmark on mojutada tarbijat, et
miita talle oma foodet voi mojutada hoiakuid. Selleks kasutatakse erinevaid votteid, arvestades
sihtriihma vajadusi. Alkoholireklaamides rohutakse peamiselt I6bule, naudingule, meelelisele
ilule, seksuaalsele rahuldusele, Ghtekuuluvustundele, inimlikele nérkustele voi huumorile.
Teles esitatavaid alkoholireklaame tuleks seetdttu vaadata kui meelelahutust ning mitte lasta
neil end reklaamitavaid tooteid farbima kallutada. Reklaami olemuse mdistmine ja erinevate
mojutamisvdtete tundmine annab vdimaluse olla véhem méjutatav.

Loiminguvéimalused. Toé6 pakub voimalusi 18iminguks vodrkeele (voorkeelsed reklaamid),
kunstiopetuse (reklaamide valmistamine) ja eesti keelega (teema "Meedia”).

!!] Kasutatud kirjandus
1. Botvin, GJ. Lifeskills training. Promoting Health and Personal Development. Student Guide 2.

2. Lilleorg, K. Varjatud turundus ehk kuidas turundada l&bi lillede. http://www.multimeedium.
ee/blogi/2012/06/varjatud-turundus-ehk-kuidas-turundada-labi-lillede-vol-1/, kiilastatud
14.08.2014.

3. Ugur, K 2004. Meediadpetus p&hikoolis. Tugimaterjale dpetajale. Tartu Ulikooli Kirjastus.
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| Toéleht |

Reklaamistrateegiad: oska eristada! Too iga reklaamistrateegia kohta naide.

Reklaami-
strateegia

Kuidas see t66tab?

Naide

Demonstratsioon

Reklaamis naidatakse, kuidas see
toode to6tab (nt pesupulber).

Porised plekid kaovad kiirelt
valgelt pesult.

Vordlus

Vorreldakse kaht toodet, kusjuures
ks on oluliselt parem (nt $ampoon).

Eksperdi arvamus

Ekspert ehk asjatundja mingis
valdkonnas soovitab toodet tarbida
(nt hambaarst).

Tuntud inimese

Kuulus voi tahtis inimene raagib, kui
hea toode on voi kuidas ta ise seda

soovitus
kasutab.
Reklaamitav on parim, soodsaim,
. . kvaliteetseim; kasutatakse sénu
Liialdamine

super, revolutsiooniline, enneolematu
vms.

.Koik teevad nii”

Jaetakse mulje, et seda toodet
kasutavad koik.

Teaduslik t6estus

Pakutakse vélja numbreid ja
.toendusi” uuringutest.

Seksuaalsuse
rohutamine

Toote kasutamine muudab
seksuaalselt atraktiivseks.

Hirmutamine

Toote mitteomamine vdib kaasa tuua
probleeme: sGbrad véi partner jatab
maha, kaaslased torjuvad jms.

Lobu ja puhkus

Plltakse veenda, et toode pakub
réomu, naudingut, 166gastust.

Populaarsus
ja head suhted

Toote tarbimine lisab populaarsust.

sopradega
. . Just niitid on selle toote vdi teenuse
Oige tehing . .
omandamine hea tehing.
Jaetakse mulje, et teiste foodete
N kasutajad on rumalad, ajast maha
Meelitamine o
jaanud vms, seda toodet omavad aga
moekad ja haritud inimesed.
Inimesele jaab meelde see reklaam,
Huumor

mis neid naerma ajab.
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Reklaami analiius. Analliisi Gihte alkoholireklaami. Kirjuta vastused kiisimuste juurde.

Millist toodet
reklaamitakse?

Lihike reklaami
kirjeldus:

Kes on reklaami
sihtrithm?

Mis on reklaami
otsene sonum?

Millist reklaamistrateegiat
on kasutatud tarbija
mojutamiseks?
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3. UIMASTITE TARVITAMISE POHJUSED JA MOJUD

Pole voimalik anda tihest vastust kiisimusele, miks inimene uimasteid tarvitab. Paljud lapsed ja noorukid
proovivad uimasteid, kuid vahesed hakkavad neid regulaarselt pruukima. Teaduslikele uurimustele
tuginedes saab vaita, et uimastite requlaarne kasutamine on seofud paljude riskifaktoritega. Samas ei
toimi riskifaktorid iseeneslikult, need vaid suurendavad requlaarse uimastitarvitamise ehk kuritarvitamise
tdendosust.

Peamised riskifaktorite grupid on jargmised.

* Individuaalsed faktorid ehk psuhhofiisioloogiline haavatavus uimastite suhtes. Moni
inimene on uimastite toime suhtes tundlikum kui teine. Selle pGhjused vaivad olla bioloogilist laadi
ehk périlikud (naiteks mitmesuguste ensiitimide aktiivsuse eripdra organismis), narvististeemi
erutus- ja pidurdusprotsesside tasakaalustamatus, suur elamustejanu, impulsiivne kaitumine
jne. Oluliseks mdjutajaks on enesehinnang ja omandatud sotsiaalsete oskuste tase. Inimene on
psiihiliselt tundlikum ka siis, kui ta kogeb elus raskeid kaotusi vdi peab hakkama saama vddras
kultuuri-ja keelekeskkonnas.

¢ Perega seotud faktorid. Oluliselt suurem on risk lastel, kelle vanemad v6i pereliikmed tarvitavad
uimasteid voi véljendavad soosivat suhtumist sellesse. Halvad suhted kodus, vanemlik dle- voi
alahooldamine ja majanduslikud raskused on samuti uimastitarvitamist soodustavad asjaolud.

¢ Kooli ja sopradega seotud faktorid on naiteks halb mikrokliima koolis, toimetulematus
oppetédga ning koolist valjalangemine, puudulik tervisekasvatuse alane tegevus koolis, |dvimine
sopradega, kes juba on uimastitarvitajad, sprade puudumine ja trjutus eakaaslaste poolt.

e Kultuurilis-ihiskondlikeks riskifaktoriteks on uimastite kerge kattesaadavus ning uimasti-
tarvitamist soodustavad seadused ja kultuurinormid (naiteks peetakse alkoholi tarvitamist
Eesti kultuuri osaks ja meie kultuuri n-6 ,marjaks kultuuriks”). Olulist rolli mangib ka meedia
(naiteks alkoholireklaamid) ning noorte iidolite poolt edastatav sonum uimastitarbimisest kui
normké&itumisest. Mida vahem on lastel ja noorukitel véimalusi spordi- ja huvitegevuseks, seda
kergem on neid mojutada uimasteid tarvitama.

Tavaliselt alustatakse uimastite proovimisega umbes 12-14aastaselt. Monest proovijast voib saada
uimastite requlaarne ehk kuritarvitaja, monel aga kujuneb vélja fiilsiline ja pstlhiline séltuvus
uimastitest. Nii uimastite kuritarvitamine kui ka séltuvus on kliiniliselt diagnoositavad haigusseisundid,
mis vajavad ravi ja rehabilitatsiooni. Sellistel seisunditel on vaga kurvad tagajarjed - 6pingute katkemine
voi tookaotus, perekondlike sidemete katkemine, volad, tdsised tervisehédired, seaduserikkumised jne.

Ei saa ennustada, kellest vaib valja kujuneda uimasti kuritarvitaja voi -séltlane ja kellest mitte. See oleneb
paljudest teguritest, millest maaravamaks on inimese pstihhoftisioloogiline haavatavus uimastite suhtes.
Olulised on ka kasutatava uimasti tarvitamisviis, toime isedrasused ning keskkond, kus inimene viibib.

Vaata ka pdohijalikku tilevaadet teooriaosas (Il ptk ,Uimastitarvitamise pdhjused”).

|!!] Kasutatud kirjandus
1. Harro, J 2006. Uimastite ajastu. Tartu Ulikooli kirjastus.

2. Preventsiooni kdsiraamat. Alkohol, narkootikumid ja tubakas (toim van der Stel, J) 2001.
Tallinn.

3. Tacke, U 2008. Psiihhoaktiivsete ainete tarvitamisest tekkinud probleemid. - Kuidas aidata
pstthikaprobleemidega noorukit (toim Laukkanen, E, Marttunen, M, Miettinen, S, Pietik&inen,
M). AS Medicina.
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4. Uimastite farvitamine koolinoorte seas: 15-16aastaste dpilaste legaalsete ja illegaalsete
narkootikumide kasutamine Eestis. Uurigu raport (toim Kobin, M, Vorobjov, S, Abel-Ollo, K,
Vals, K) 2012. Tallinna Ulikooli rahvusvaheliste ja sotsiaaluuringute instituut, Tervise Arengu
Instituut.
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Aktiivio6. Mis mind kaitseb?

Teema: uimastite tarvitamise péhjused ja méjud.
Alateema: uimastitarvitamise riski- ja kaitsefaktorid.

Opitulemused. Opilane:
e teadvustab levinumate riskik&itumiste ennetamise véimalusi (ihiskonna tasandil*;
e teab, mis on uimastitarbimist soodustavad ehk riskifaktorid ning mis kaitsefaktorid;
o teab, et inimesed erinevad Uksteisest nii isiksuse omaduste kui ka selle poolest, kuidas mdjuvad
nende organismile uimastid.

Vajalikud materjalid. T66lehed.

Taust. Aastakiimnete jooksul on puttud uuringute abil vélja selgitada, miks ja kuidas
uimastitarbimine alguse saab ning kuidas edasi areneb. Faktoreid, mis suurendavad
uimastitarbimise tdendosust, nimetatakse riskifaktoriteks. Faktoreid, mis uimastitarbimise
toendosust vahendavad, nimetatakse kaitsefaktoriteks. Teoreetiliselt jagunevad nii riski-
kui ka kaitsefaktorid diinaamilisteks (nt kodune olukord) ja staafilisteks (nt parilikud tegurid).
Igapdevaelus foimivad erinevate riskifaktorite kombinatsioonid. Mida rohkem riskifaktoreid
omavahel haakub, seda haavatavam on inimene ja seda téendolisemaks muutub uimastite
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tarvitamine.

Tunni sissejuhatus. Selgitage opilastele, et inimesed on védga erinevad. Me erineme (ksteisest nii
fuusiliste omaduste kuiisiksusejoonte poolest; erinev on seegi, milline on uimastite méju meie organismile.
Mdned inimesed on uimastite toime suhtes vdga vastuvotlikud. Lisaks sellele majutab inimest keskkond.
Monel dnnestub iles kasvada kodus ja kaia koolis, mis foetavad nende arengut, kuid tfeisi imbritsev
keskkond voib soodustada uimastite tarvitamist ja kuritarvitamist.

Pohitegevused

1. Paluge 6pilastel nimetada pohjuseid, miks méned &pilased proovivad uimasteid, nii legaalseid
(alkohol ja tubakas) kui ka keelatuid (narkootikume). Seejérel otsige koos pdhjuseid, miks osa
opilasi otsustavad uimasteid mitte proovida.

2. Paluge opilastel loetleda pdhjuseid, miks méned dpilased hakkavad uimasteid regulaarselt
tarvitama. Kirjutage tahvlile jargmiste riskifaktorite valdkonnad ja paluge lastel p&hjused
(riskifaktorid) nende jérgi riihmitada.

Riskifaktorid

Individuaalsed Perega seotfud

Kooliga seotud Sopradega Kultuurilis-
seotud tihiskondlikud

Riskifaktoreid voib tahvlil kujundada ka ideekaardina.

3. Taiendage omalt poolt dpilaste 6eldut (vt pohijalikku tilevaadet riski- ja kaitsefaktoritest peatiikis
Il ,,Uimastitarvitamise pdhjused”).

4. Selgitage, et on olemas ka kaitsefaktorid, mis aitavad uimastikasutamist dra hoida v6i edasi liikata.
Tooge méni ndide, naiteks otsuste langetamise ja konfliktide lahendamise oskus, suhtlemisoskus,
korge (adekvaaine) enesehinnang, tugevad peretraditsioonid jne.
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5. Jagage opilastele t66lehed ja paluge neid tdita paaris. Parast 166 [6ppu paluge opilastel oma
valikuid pdhjendada. Eraldi voiks lasta valja tuua need kaitsefaktorid, mis on nende arvates kdige
olulisemad.

6. Kui jatkub aega, siis vaadake dpilastega oppefilmi ,,Motteaine” (soovitavalt osade kaupa, iga
osa viis minutit). Viige labi arutelu, vottes abiks filmiga kaasas oleva juhendmateriali. Filmi voib
vaadata ka jargmises tunnis. Filmi teemaks on uimastite tfoime organismile ja see on kattesaadav
Tervise Arengu Instituudi kodulehel www.terviseinfo.ee.

Pohisonum. Rohutage opilastele, et riskifaktorid voivad teatud olukordades uimastikasutamist
soodustada, kuid ei pane iseenesest uimasteid farvitama. Samas vahendavad kaitsefaktorid
uimastitarbimise t6endosust ning tihtlasi leevendavad inimese haavatavust uimastite suhtes. Me
ise saame kaasa aidata sellele, et oleksime kaitstud tervist kahjustava kditumise eest.

Léiminguvoimalused. T66 pakub vdimalusi [6iminguks thiskonnadpetuse (uimastitega seotud
seadusandlus), ajaloo (kultuuritraditsioonid) ja bioloogiaga (parilikkus).

I!m Kasutatud kirjandus
1.

A A

Alkoholismi ja narkomaania ennetamise ké&siraamat (koost Kiipus, M) 2005.
Sotsiaalministeerium, MTU AIDSi ennetuskeskus.

Botvin, G 1999. Adolescent Drug Abuse Prevention: Current Findings and Future Directions. -
Drug Abuse. Origins & Intervention (toim Glantz, M, Hartel, C). Washington: APA, Ik 285-303.
Harro, J 2006. Uimastite ajastu. Tartu Ulikooli kirjastus.

Nurk, U 2012. Juhendmaterjal filmi M&tteaine juurde. Tallinn, Tervise Arengu Instituut.
Négisto, J E; Kilmi, J 2012. Matteaine. Oppefilm. Tallinn, Tervise Arengu Instituut.
Preventsiooni kasiraamat. Alkohol, narkootikumid ja tubakas (toim van der Stel, J) 2001.
Tallinn.

Uimastite tarvitamine koolinoorte seas: 15-16aastaste dpilaste legaalsete ja illegaalsete
narkootikumide kasutamine Eestis. Uurigu raport (toim Kobin, M, Vorobjov, S, Abel-Ollo, K,
Vals, K) 2012. Tallinna Ulikooli rahvusvaheliste ja sotsiaaluuringute instituut, Tervise Arengu
Instituut.
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Leia lles uimastitarvitamise kaitsefaktorid ning tee nende ette plussmark (+). Lisa ka enda
poolt neid kaitsefaktoreid, mis sinu arvates aitavad uimastite tarvitamist éra hoida.

+

Riski- ja kaitsefaktorid

head sportimisvéimalused kodukohas

head huvitegevuse voimalused kodukohas

pinged ja tilid perekonnas

parilik eelsoodumus uimastite kuritarvitamiseks, mille pghjuseks on organismi
ajukeemia ja ainevahetusprotsesside omapéra

uimastitarvitamist lubavad seadused

hea edasijoudmine koolis

sobrad, kes uimasteid ei tarvita

impulsiivne (jarelemotlematu ) kditumine

elukoha ja kooli vahetus

t6ese informatsiooni teadmine uimastite kohta

rasked siindmused isiklikus elus

pere hea majanduslik toimetulek

head suhted ja méistmine pereliikmete vahel

tleméaarane uudishimu, liigne soov riskeerida

véljakujunenud peretraditsioonid

korge enesehinnang

uimastite proovimine varases eas

uimastitarvitamist rangelt piiravad voi keelustavad seadused

pereliikmed ei kasuta uimasteid

organism on uimastite suhtes vaga tundlik

soprade puudumine

iseenda austamine

oskus stressi ja negatiivsete tunnetega toime tulla

head suhtlemisoskused

uimastite kerge kattesaadavus

uimasteid tarvitavad pereliikmed

suhtlemine uimasteid tarvitavate eakaaslastega

head probleemi- ja konfliktilahendusoskused

halvad dpitulemused koolis vai koolist valjalangemine

head suhted kaaslastega

raske majanduslik olukord peres

oma tervise vaartustamine

uimasteid soosiv hoiak meedias

huvitavad inimesedpetuse tunnid

iseendale kindlaks jadmine, vajadusel kaaslaste ettepanekutest keeldumine

Minu arvates on olulised kaitsefaktorid veel:
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Aktiivio6. Motlemiskaabud

Teema: uimastite tarvitamise péhjused ja moju.
Alateema: uimastitarvitamisega kaasnevad riskid.

Opitulemused. Opilane:
o demonstreerib dpisituatsioonis tGhusaid viise, kuidas langetada otsuseid tervisega seonduvate
valikute puhul individuaalselt ja koostdos teistega*;
o kirjeldab levinumate riskikaitumiste tagajargi, méju inimese tervisele ja toimetulekule*;
» analtsib eri tahkudest alkoholitarvitamisega seotud riske.

Vajalikud materjalid. Té6leht (motlemiskaabude kaardid).

Taust. Tanapdeva koolis tuleb tisna sageli ette, et opilased putiavad klassivalistel Gritustel
alkoholi pruukida. Samuti on tisna populaarsed peod soprade pool, kelle vanemaid kodus pole
(nn majapeod), voi titiritud ruumides (nn saunapeod). Taolistel pidudel alkoholi pruukimisel véivad
olla ohtlikud tagajarjed. Alkoholi joomine suurtes kogustes, vahel ka segamini teiste uimastitega
voib pohjustada tosiseid tervisehaireid ja isegi surma (naiteks alkohol koos ecstasy tablettidega
voi GHB ehk nn korgijoogiga). Opilaste arusaam alkoholi toimest organismile vaib olla tihekiilgne
ning seotud miitidega. Seetdttu on alkoholitarbimise ennetamiseks vai vahendamiseks
oluline pakkuda opilastele voimalust analiitisida alkoholitarbimisega seotud olukordi erinevate
ldhenemisnurkade alt. Kéesolevas t66s on selleks kasutatud nn kuue métlemiskaabu meetodit.

Kuue motlemiskaabu metoodika

Euroopa ks kuulsamaid m&tlemise uurijaid Edward de Bono (siind 1933 Maltal), kel on teaduskraade
meditsiinis ja pstihholoogias (Oxfordi ja Cambridge’i iilikoolidest) ja kes t66tab nii akadeemilises sfaaris
kui drimaailmas, nt suurfirmade IBM, Ericsson, Nokia, Bosch jt juures nn uue métlemise konsultandina,
on tuntud oma nn kuue métlemiskaabu (Six Thinking Hats) teooriaga. Selle metoodika puhul stimboli-
seerivad erinevaid motteviise eri varvi kaabud. Erinevad motlemisviisid voimaldavad probleemi vai
situatsiooni laiemalt ning mitmekilgsemalt késitleda. De Bono véitel on dige ja aruka ofsuse tegemiseks
vaja tasakaalustatud m&tlemist, sealjuures on oluline véltida &armusi, nii pelgalt emotsionaalset kui ka
vaid loogikal pdhinevat kriitilist lahenemist.

Tunni sissejuhatus. Aktiivtoo sissejuhatuseks radkige koos Ule alkoholi toime organismile (vt teooria
osa ja vajadusel Il kooliastme aktiivto6 “"Alkohol ja keha”). Kasutage selleks ajuriinnaku meetodit ja leidke
voimalikult palju vastuseid kiisimusele, kuidas alkohol organismile kahjulik on.

Pohitegevused

1. Jagage &pilased kuude gruppi. Grupitéd sisuks on alkoholi tarvitamisega seotud probleemse
olukorra arutelu, kus erinevad grupid kasutavad erinevaid m&tlemisviise.

2. Lugege opilastele ette jargnev situatsioon. Vajadusel jagage see gruppidele ka paberil.

8. klassi opilased ofsustavad korraldada peo ilma klassijuhataja ja teiste taiskasvanuteta.
Leitakse tksildases kohas jarve dares asuv saun, mida saab odavalt Glirida. Lepitakse kokku,
et iga tulija votab kaasa mingi alkohoolse joogi. Pidu toimub jargmisel reedel.

Millised tagajérjed voivad selle peoga kaasneda? Valjenda dpilase seisukohtil

Uimastiennetuse dpetajaraamat p&hikoolile



3. Jagage igale grupile probleemi anallitisimiseks erinev juhend, nn erinevat véarvi kaabu (liks
motlemiskaabude kaart). Arutage klassiga t66juhend ehk kuue mdtlemiskaabu metoodika enne
toole asumist (iheskoos labi. Kasutage slaide dpetaja lisamaterjalist. Kiisige opilastelt juurde
néiteid (nditeks riihm, kes t66tab kollase kaabuga, mis stimboliseerib positiivset mdtlemist, voiks
lisada, et reede on peo jaoks véga hea pé&ey, sest siis ei pea jargmiseks paevaks dppima). Vajadusel
jagage 160 kdigus erinevatele gruppidele lisaselgitusi.

4. Paluge iga rihma esindajal teistele tutvustada kokkuvdtet oma rithma 166st. Viimasena esineb
sinise kaabu grupp. NB! Sinise kaabu grupp on sisuliselt ekspertgrupp, kes teeb kokkuvdtte
teiste rihmade Geldust ning lisab uusi seisukohti. Seetottu peaksid gruppi kuuluma parema
suhtlemis- ja tldistusoskusega opilased. Kui klass pole harjunud grupité6dega voi kui te pole
kindel, et 6pilased tulevad toime kokkuvotte fegemisega, siis jatke sinine kaabu endale ning tehke
ise kokkuvate.

Pohisonum. Rohutage opilastele, et alkoholi tarvitamisega kaasneb véga palju riske ja tark on
oma otsused pohjalikult ja igast vaatenurgast labi kaaluda.

Léoiminguvéimalused. T66 pakub vdimalusi 16iminguks bioloogia (alkoholi toime organismile), eesti
keele (oma arvamuse sonastamine etteantud méttemalli kohaselt) ja t666petusega (erinevate kaabude
meisterdamine).
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Kasutatud kirjandus
LU
1.

Harma, K 2003. Proovi jarele - ajurinnaku asemel quicksftorming. - Director nr 3.
2. Kidron, A 2000. Leidlik meel. Tallinn, kirjastus Mondo. Trasberg, K 2005. Edward de Bono
dpetab loovalt métlema. - Opetajate Leht nr 28.
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Métlemiskaabude kirjeldused riihmadele.

ap

<

(

Valge

Erapooletus

Valge kaabu siimboliseerib erapooletust ja objektiivsust. Probleemi
kohta esitatakse vaid olulist informatsiooni, mis on vajalik olukorra
moistmiseks - olulisi fakte, numbreid, kuupaevi jne (nt teadmisi alkoholi
maojust organismile).

ap

<

S

Punane

Emotsionaalsus

Punane on emotsioonide ja intuitsiooni kaabu. Siin esitatakse probleemi
voi olukorra kohta ainult emotsionaalseid reaktsioone (,See on vahval!”,
.See on hirmus!”, ,See on nii naljakas!”).

ap

<

[

Kollane

ap

<

Positiivsus

kaabu stimboliseerib paikesepaistet, positiivsust. Siin ndhakse
ainult probleemi vdi olukorra positiivseid kiilgi, ollakse optimist,
usutakse, et kdik laheb hasti (,Tuleb vahva pidu®, ,See pidu Gihendab
meie klassi” jms).

S

Must

Negatiivsus

Must kaabu siimboliseerib kriitilisust. Nahakse vaid raskusi, ohte ja riske,
ollakse kahtlustav ja vaidlustatakse koike (,See on ohtlik ettevotmine,
sest...”).

ap

<

(g

Roheline

Loomingulisus

Roheline kaabu siimboliseerib erinevate valikuvoimaluste otsimist
ja loovat motteviisi. Plilitakse loobuda tavaparasest mottemallist ja
uritatakse leida midagi taiesti uut probleemi véi olukorra lahendamiseks
(nt muud véimalused klassikaaslastega laheda peo korraldamiseks).

ap

<

-

Sinine

Terviklikkus

Sinine kaabu siimboliseerib tervikmdtlemist. Kérvutatakse eri lahene-
misviise ja arvamusi, piititakse luua tervikut ja votta vastu otsus probleemi
voi olukorra suhtes (voetakse kokku teiste gruppide esitatud seisukohad,
tehakse Uldistav kokkuvote).
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Aktiivioo. Mida tean?

Teema: uimastite tarvitamise péhjused ja majud.
Alateema: uimastite toime organismile ning nende tarvitamisega seotud riskid.

Opitulemused. Opilane:
e eristab legaalseid ja illegaalseid uimasteid ning tdhtsustab seaduste rolli laste tervise kaitsel*;
o kirjeldab uimastite tarvitamise liihi- ja pikaajalist moju tervisele*;
e kirjeldab, mis on vaimne ja ftilisiline s6ltuvus ning kuidas see kujuneb*;
» oskab hinnata uimastite méju inimese tunnetele, matlemisele ja kditumisele.

Vajalikud materjalid. Kaardid kiisimuste ja vastustega uimastitega seotud faktide kohta, dpetaja
lisamaterial.

Taust. Kuna kokkupuude uimastitega on noore inimese elus tdenédoline, on oluline omada teadmisi
nende moju ja nendega seotud riskide kohta. Tihti tundub Gpilastele, et nad teavad uimastitest
vdga palju, ent kontrollimisel osutuvad mitmed teadmised ebatapseks voi koguni lausvaleks.
Noortel tuleb dppida ka infot mdistma ja tdlgendama ning infoallikatesse kriitiliselt suhtuma.
Tund aitab analiilisida oma teadmisi uimastitest ning suunab uimastitega seotud olukordades
kriitiliselt matlema.
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Tunni sissejuhatus. Esitlege kanepi kohta kaivat infot kahest erinevast allikast (narko.ee versus
petitsioon.ee/,Legaliseerime Eesti Vabariigis kanepi“), vt opetaja lisamaterjal. Kiisige dpilastelt, milline
info on téene ja miks nad nii arvavad. Selgitage allikate erinevust, nende objektiivsust ja subjektiivsust
info késitlemisel.

Selgitage, et levib vdga palju ebatépset ja lausa valet infot uimastite kohta.

Pohitegevused

1. Jagage opilased paaridesse. Paigutage kaks paari kokku istuma nii, et nad moodustaksid neliku,
kes omavahel mugavalt suhelda saab. Mdng, mida mangima hakkate, toimub nelikutes.

2. Andke kummalegi paarile kaart uimastitega seotud kiisimuste ja vastustega ning alustage méngu.

3. Méngu kéik: ks paar esitab kiisimuse teisele paarile, kiisimuse saanud paar arutab omavahel
ning annab oma vastuse. Kui vastus on korrekine, saavad nad punkti. Seejarel kiisivad nemad oma
kaardil oleva kiisimuse teise paari kdest. Igale kiisimusele vastates annab vastaja ka selgituse,
kuidas vastuseni jouti. Kui vastus on vale, loeb kiisimuse esitanud paar méngukaardil oleva dige
vastuse efte.

4. Kui paarid on Iopetanud, andke neile uued kiisimuste kaardid ning méng jatkub. Kokku vaiks iga
paar saada kolm kiisimuste kaarti, kui aega jatkub, siis rohkem. Riihmade t66riitmi jélgides saate
kaarte rihmade vahel vahetada.

5. Kui méng on |6ppenud, paluge 6pilastel vastusekaardid klassiruumi seinale kinnitada.

6. Kisige opilastelt tagasisidet. Millised on valdavad tunded méngu I6pul ja milliseid uusi teadmisi
opilased said? Kisige, mitu punkti voistkonnad kogusid ja millised olid need kiisimused, millele
vastati valesti.

7. Paluge selgitada loogikat, millega dige vastuseni jouti. Kiisige Gpilastelt, millist infot uimastite
kohta on neil lihtne ja millist keeruline leida. Uurige, millised kiisimused ja vastused kaartidel
opilasi tllatasid ja miks.
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Uimastitega seofud infosse tuleb suhtuda ettevaatlikult, kontrollida selle paritolu ja allikate
padevust.

Loiminguvéimalused. T66 pakub véimalusi 16iminguks loodusdpetuse (inimese anatoomia) ja
tihiskonnadpetusega (ihiskond, ohutus ja seadusandlus).

I!m Kasutatud kirjandus
1. UNPLUGGED 2007. Handbook for the teacher. A programme of EU-DAP, European Drug

Addiction Prevention. EU-DAP trial, Turin.
2. Drugs: Shatter the myths. NIDA 2012. NIH Publication nr 12-7589.
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KAARDID

Kas purk 6lut sisaldab uimastit?
A. Jah
B. Ei

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Kas parast iihe rahustitableti votmist on turvaline rattaga séita?
A. Jah
B. Ei

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Kui Siiri on joonud iihe pudeli siidrit ja tal pole veel 16bus, kas siis tuleb
teine pudel juua?

A.Jah

B. Ei

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Tanelil on kurb tuju. Kas ta tunneks end paremini, kui ta votaks Gihe
ecstasy-tableti?

A.Jah

B. Ei

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Uks vaidetest on vale. Milline?

A. Tldrukud jaavad purju vaiksemast kogusest alkoholist kui poisid.
B. Poisid joovad alkoholi tavaliselt suuremas koguses kui tiidrukud.
C. Poisid tohivad rohkem alkoholi juua kui tiidrukud.
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Uimastid voivad mojutada tundeid, kaitumist ja taju.

Koik uimastid mojutavad inimese psiithikat, sest avaldavad mdju ajutegevusele. Uimasti
moju all muutub ka teadvuse seisund ning seetéttu voivad paljud asjad ja olukorrad tunduda
varvikamad, kurvemad, rodmsamad, intensiivsemad véi hirmutavamad, kui need tegelikult on.
Olu sisaldab etiiiilalkoholi, mis on aju méjutav uimasti.

Oige vastus: A.

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Uimastite tarvitamisega on alati seotud riskid.

Rahusti on samuti uimasti. Kdikidel uimastitel on hulk ebasoovitavaid toimeid nii psiitihikale
kui kehale. Sellepérast on iga tarvitamiskord, sealhulgas proovimine, risk tervisele. See vaib
tekitada uimasust, pearinglust ja iiveldust ning muuta keeruliseks teha tahelepanu ndudvaid
tegevusi. Kasutajat voib tabada raske allergiline reaktsioon. Ka on alati risk uimastist
s6ltuvusse jaada.

Oige vastus: B.

Siider sisaldab alkoholi. Suurem kogus uimastit pohjustab tugevama toime.

Aga see ei tdhenda, et Siiri hakkaks ennast siis paremini fundma, kui on &ra joonud mitu
pudelit siidrit. Tal voib hoopis enesetunne péris halvaks minna. Mida rohkem alkoholi juua,
seda tdendolisem on, et tekivad iiveldus ja peavalu.

Oige vastus: B.

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Uimastid ei moju kéikidele inimestele uhtemoodi.

Uimastite toime on véga erinev. See, kas mingi uimasti teeb r6dmsaks voi kurvaks, séltub
paljudest asjaoludest, sealhulgas inimese eelnevast meeleseisundist, flilisilisest tervisest,
inimestest fema mber ja paljust muust.

Oige vastus: B.

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Uimastid on tervisele ohtlikud.

Noored inimesed on uimastite mdjule vastuvotlikumad, sest nende organism ei ole veel
taielikult vélja arenenud. Samal kogusel alkoholil on tiidrukutele fugevam toime kui poistele,
sest tlidrukud on vaiksemad ja nende keha rasvaprotsent on suurem. Suurem rasvasisaldus
tahendab, et kehas on vahem vett ja seet6ttu on alkoholi lahustuvus vdiksem. See on pdhijus,
miks parast sama alkoholikoguse joomist on tiidrukute vere alkoholisisaldus 20% suurem kui
poistel. Joovet ja sdltuvust tekitab alkohol tiidrukutel ja poistel Gihtemoodi, kuid tiidrukutel
avaldub alkoholi méju kiiremini ja vdiksemate koguste joomisel.

Oige vastus: C.
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Uks vaide jargnevatest on dige. Milline?

A. Kui Triinu ema votab tableti, et paremini magada, siis v6ib ka Triinu seda teha.

B. Triinu ema tohib unerohtu votta vaid arsti ettekirjutuse jargi.

C. Kui Triinu ema tunneb end péarast unerohu votmist hasti, siis ei saa sel olla
kahjulikke majusid.

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Kui Mari suitsetab sigaretti, muutuvad tema sérmed mone aja parast
soojemaks.

A.Jah

B. Ei

Enamik suitsetajaid soovib suitsemisest loobuda.
A.Jah
B. Ei

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Sigarettide suitsetamine pohjustab suitsetajatel kehakaalu langust.
A.Jah
B. Ei

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Sigarettide suitsetamine pohjustab kahvatu, hallika véi kortsulise ndonaha
teket. Oige véi vale?

A. Oige

B. Vale

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Brasiiliailukirurgiakliinikutes ei sooritataléikusi suitsetavateleklientidele,
sest nende haavad paranevad kehvasti. Oige véi vale?

A. Oige

B. Vale
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Uimasteid kasutatakse ka meditsiinis haiguste raviks.

Unerohion uimasti. Uimastid vdivad ravida teatud haigusseisundeid, kuid nende kdrvaltoimete
ning soltuvust tekitava méju t6ttu on retseptide valjakirjutamine range kontrolli all ning
nende tarvitaja vajab pidevat arstlikku jarelevalvet.

Oige vastus: B.

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Nikotiini veresooni ahendav efekt toob kaasa mitmeid ebameeldivaid tagajargi.
Tubaka suitsetamine kiirendab stidame 166gisagedust, mis voib tekitada erutust. Ent nikotiin
kutsub esile veresoonte kitsenemist, mistéttu langeb temperatuur keha kaugemates osades,
naiteks varvastes ja sdrmedes.

Oige vastus: B.

Peaaegu koik suitsetajad puiiavad suitsetamist mingil hetkel I6petada.

Enamik noorijatab suitsetamise mingil hetkel maha, sest see ei ole tegelikult kuigi lahe tegevus.
Pohijuseks voib olla sigarettide kdrge hind, nikotiini havitav méju vélimusele ja tervisele voi
sportlikele saavutustele. Suitsetamise mahajatmine véib olla védga raske ja moned seda ei
suudagi.

Oige vastus: A.

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Suitsetamine ei aita kohnuda.

Suitsetamine mojutab s6dgiisuga seotud ajupiirkondi ning kiirendab pisut ainevahetust.
Siiski harjub suitsetaja aju nikotiini mdjuga kiiresti ja pikemaajalist kaalukaotust suitsetajatel
seetdttu ei teki. Kill aga on tdendoline, et kehakaal kasvab péarast suitsetamisest loobumist.
Selle pdhjuseks on liigne s66mine, mille abil plitakse suitsetamise I6petamisest tingitud
voorutusnahte leevendada.

Oige vastus: B.

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Suitsetamine rikub ndonahka.

Naha halvenemise eest vastutab kehvenenud vereringe, mida pdhjustab suitsetamine.
Vérreldes mittesuitsetajaga on suitsetaja nahk hallikas, ka kortsud tekivad tunduvalt varem.
Oige vastus: A.

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Suitsetamine aeglustab haavade paranemist.

See on nikotiini mdju. Sarnaselt mdjuvad ka teised nikotiini- ja fubakatooted peale sigarettide.
llukirurgia esiriigis Brasiilias on kirurgidel keelatud suitsetajaid opereerida, sest haavade
raskendatud paranemine takistab ideaaltulemuse saavutamist ja see rikub kirurgide mainet.
Oige vastus: A.
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Mati métleb, kas proovida kanepit. Mida sina arvad?

A. On vaga suur tGendosus, et selle moju talle ei meeldi.

B. On vaga suur tdendosus, et selle m&ju on igavam, kui ta ootab.
C. On suur tdendosus, et sel ei ole talle mitte mingisugust maju.

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Milline vaidetest on 6ige?

A. Kui suitsetada sigarette vaid nddalavahetusel, siis ei ole riski jadda soltuvusse.

B. Teismelisel on oht jadda nikotiinisdltuvusse ka siis, kui ta suitsetab méned
sigaretid nadalas.

C. Nuusk- ja huuletubaka kasutamine ei tekita séltuvust.

Milline vaidetest ei vasta toele?

A. Inimesed kasutavad marihuaanat selleks, et parandada oma sooritust
oskusmangudes, mis nduavad keskendumisvdimet ja kehalisi oskusi. :

B. Inimesed joovad pidudel alkoholi, sest usuvad, et see aitab ile saada habelikkusest.

C. Inimesed suitsetavad tavaliselt seetottu, et soovivad kuuluda mingisse gruppi.

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Uks jargnevatest vaidetest on vale. Milline?

A. Alkoholi joomine muudab sind séprade silmis ebausaldusvaarseks.

B. Suitsetamine paneb su haisema.

C. Kui sa suudad palju alkoholi juua, siis sind kadestatakse ja imetletakse.

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Inhalandid nagu liimid, lahustid ja bensiin ei ole paris uimastid.
A. Oige
B. Vale

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Milline on kodige tervislikum valik jargmistest, kui sul on janu?
A.Olu

B. Mineraalvesi

C. Kokteil alkoholiga
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Kanep ei méju koigile ahtemoodi.

Kanepi positiivsed méjud on tarvitajate poolt liialdatud. Tegelikult on t6enédoline, et proovi-
miseqga ei pruugi kaasneda positiivseid emotsioone.

Oiged vastused: A, B, C.

Koikidel uimastitel on risk tekitada séltuvust.

Soltuvusrisk on kdrgem uimastitel, mida sistitakse, suitsetatakse voi tommatakse ninna
(nuusktubakas), sest need jduavad kiiresti ajju. Kiire mdju tekitab soovi seda uuesti kogeda ja
see voib viia kontrolli kaotamiseni uimasti kasutamise (le.

Oige vastus: B.

Pohjuseid uimastite tarvitamiseks on mitmeid.

Enamasti proovitakse uimasteid uudishimust, ent vahel on pdhjused psiihholoogilised -
usutakse, et need aitavad lahendada véi unustada probleeme ja tdostavad enesekindlust.
Maénikord tarvitatakse neid sellepérast, sest soovitakse vastanduda normidele ja ndidata oma
kuuluvust alternatiivsetesse riihmadesse.

Oige vastus: A.

Sa ei meeldi inimestele sugugi rohkem, kui sa uimasteid tarbid.

Inimesed, kellele meeldib riskida, vaivad olla populaarsed liihikest aega. Pikemas plaanis on
populaarseimad need, kes on meistrid oma elu juhtimises. Uimastitarvitajad seda reeglina ei
ole.

Oige vastus: C.

Inhalandid nagu liim, lahusti ja bensiin sisaldavad uimasteid.

Ka kodus kasutatavad kemikaalid, naiteks varvilahusti, sisaldavad uimastavaid aineid, mis
muudavad kaitumist, otsustusvéimet ja Gmbritseva tajumist. Inhalantide sissehingamine
on tervisele kahjulik ning riskantne tegevus; need hairivad muuhulgas ka mootorséidukite
juhtimist.

Oige vastus: B.

Alkohol ei kélba janukustutuseks.

Alkohol viib vedeliku kehast vélja. Seeparast on alkoholi tarvitajatel vaja juua ka
mittealkohoolseid jooke enne, parast ja alkoholi joomise ajal. Parim on mineraalvesi, mis
annab organismile vajalikke mineraalaineid. NB! Alkoholi ei tohi kunagi tarvitada koos
teiste uimastitega, kuna uimasti foime sel juhul véimendub, joobeaste suureneb ning tduseb
siidamerabanduse risk.

Oige vastus: B.
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Mida rohkem sa s66nud oled, seda rohkem véid juua alkoholi seejuures
purju jaamata.

A. Oige

B. Vale

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Kui segada alkoholi mittealkohoolse joogiga (naiteks apelsinimahlaga),
siis jaab aeglasemalt purju kui kanget alkoholi puhtalt juues.

A. Oige

B. Vale

Milline neist on kéige téendolisem marihuaanaséltuvuse tundemark?
A. Punased silmad.

B. Probleemid magama jadamise ja unega.

C. Vajadus kanepi jarele, et tuju tdsta.

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Milline vaide on t6ene?

A. Tervisele ohutum on suitsetada tiks marihuaanasigaret kui tubakasigaret.

B. Sigarettide ja marihuaanasigarettide suitsetamine ei ole omavahel seotud.

C. Uhe tubakasigareti suitsetamine on tervisele sama kahijulik kui
marihuaanasigareti suitsetamine.

Kanepi suitsetamine on ohutu. Oige véi vale?
A. Oige
B. Vale

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Pidev kanepitarvitamine aitab elus edasi jouda.
A Ei
B. Jah
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Hoolimata heast toitumusest ei ole véoimalik palju alkoholi juua ja sealjuures
kaineks jaada.

Tiihja kohuga on alkoholi méju intensiivsem ja saabub kiiremini. Oige on, et enne alkoholi
tarbimist on maistlik midagi stilia, et véltida kiiret joovet, ent ikskdik kui suur kdhutais ei
kaitse purju jaamise eest. Alkohol tekitab joovet, ihel parast esimest, teisel parast mitmendat
drinki.

Oige vastus: B.

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Alkoholi kogus ei vahene, kui seda teiste jookidega segada.

Alkoholi kogus jaab sequjoogis samaks. On oht, et mahla maitse maskeerib alkoholi maitse
ning muudab selle meeldivamaks. Vaib juhtuda, et jookide segamise tulemusena juuakse
hoopis rohkem ja see viib siigavama joobeni.

Oige vastus: B.

Marihuaana tarvitamine tekitab séltuvust.

Kui marihuaanat kasutatakse selleks, et rahuneda, tuju parandada voi muusikat nautida, siis
ollakse teel sdltuvuse poole. Séltuvus tahendab, et elu nautimine ilma marihuaanata ei ole
enam voimalik. Sellised inimesed vajavad néustamist ja abi.

Oige vastus: C.

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Marihuaana suitsetamine ei ole tubaka suitsetamisest ohutum.

Marihuaanasuitsu tdmmatakse tavaliselt siigavale kopsu ja hoitakse seal tubakasuitsuga
vorreldes kauem. Tavaliselt suitsetavad marihuaanatarbijad veel ka tubakasigarette, tervisele
tekkivat kahju niiviisi véimendades.

Oige vastus: C.

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Kanep ei ole ohutu uimasti.

Sarnaselt alkoholitarvitajatega jaab ka ligi 10% kanepitarvitajatest s6ltuvusse. On ka inimesi,
kes voivad kanepisuitsetamise tagajarjel saada psiihhoosihoo ehk segasusseisundi ning terve
moistuse mdneks ajaks taielikult kaotada.

Oige vastus: B.

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Kanepitarvitamine on sotsiaalne ja majanduslik risk.

Inimestel, kes tarbivad pidevalt kanepit, on keskmiselt madalam sissetulek ja vaiksem
t6ohoive. Hariduse omandamises on regqulaarsed kanepisuitsetajad vahem edukamad.
Pohijus voib olla selles, et pikaajaline kanepitarbimine mojutab aju ja nérgendab métlemis-
ning probleemilahendamise oskust.

Oige vastus: A.
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Milline vaide on 6ige?

A. Energiajook on sama toimega nagu spordijook.
B. Energiajoogis annab energiat suhkur.

C. Energiajoogis annab energiat kofeiin.

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Milline vaide on 6ige?

A. E- sigaret aitab suitsetamisest loobuda.

B. E-sigaret on tervisele ohutu.

C. E-sigareti mdju kohta suitsetaja tervisele ei ole palju teada.

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Energiajookide joomisest voib sattuda séltuvusse.
Oige véi vale?

A. Oige

B. Vale

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Miks on sage energiajookide tarbimine noorele organismile kahjulik?
A. Energiajoogis sisalduv kofeiin kurnab organismi ja rikub une.

B. Energiajoogis sisalduv suhkur rikub isu ja tekitab hambaauke.

C. Energiajoogis sisalduvad ained mdjutavad siidame ja veresoonkonna t66d.

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Milline vaide on 6ige?

A. Energiajooke tarbivad rohkem poisid kui tidrukud.

B. Energiajooke joovad kdige rohkem {ile 30 aasta vanused inimesed.
C. Energiajooke tarbivad rohkem naised kui mehed.

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Suitsuvabad tubakatooted pohjustavad vahkkasvajate teket. Oige voi vale?
A. Oige
B. Vale
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Energiajoogi ainus energiat andev koostisosa on suhkur.

Energiajook on gaseeritud jook, mis sisaldab peamiselt kofeiini ja palju suhkrut. Tulemuseks
on ebaterve toitumine. Suhkur on energiajoogis ainus tegelik energiaallikas. Kofeiin m&jub
kill ergutavalt, kuid ta kasutab dra organismi enda energiatagavarasid. See aga kurnab
organismi ja tekitab hiljem veelgi suuremat vasimust. Energiajoogis sisalduv suur kogus
suhkrut 16hub hambaid ning rikub séd6giisu.

Oige vastus: B.

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

E-sigaretti reklaamitakse tavaliste sigarettide alternatiivina.

E-sigaret on uus ja vahe kasutuses olnud toode ning selle pikaajalise toime kohta teadmised
puuduvad. Samuti pole piisavalt uuritud, kuidas e-sigaretis sisalduvad keemilised ained
omavahel ning koosmdjus nikotiiniga organismis reageerivad. Selleparast on terviseriskide
valtimiseks mdistlik e-sigareti tarbimisest hoiduda, lisaks keelab seadus alaealisele suitsuvaba
tubakatoote ja tubakatootega sarnaselt kasutatava toote tarvitamise.

Oige vastus: C.

Energiajoogis sisalduv kofeiin on uimasti.

Energiajook on gaseeritud jook, mis sisaldab kofeiinija suhkrut. Lisaks on energiajoogis muidki
toimeaineid, sealhulgas vitamiine, tauriini ja teisi keemilisi ihendeid. Suur kofeiinikogus véib
tekitada plisimatust ja motlemis- ning keskendumishéireid. Kofeiin on ka séltuvust tekitav
aine. Nii nagu inimesed jaavad sdltuvusse kohvijoomisest, juhtub see ka energiajookide
tarvitajatega.

Oige vastus: A.

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Noor ja viljakujunemata organism on energiajoogi suhtes tundlikum kui taiskas-
vanud organism.

Energiajoogis sisalduv suur kogus suhkrut 16hub hambaid ning rikub s66giisu. Tulemuseks on
ebaterve foitumine. Kofeiin mdjub erqutavalt, kasutades &dra organismis juba olemasolevaid
energiavarusid. See aga kurnab organismi ja tekitab hiljem veelgi suuremat vasimust. Lisaks
voivad tekkida unehdired. Kofeiin sunnib stidant kiiremini ja rohkem t66tama ning vasitab
seda. Energiajookide pideva tarbimisega kasvab taluvus nende suhtes ehk tarvitatava joogi
kogus suureneb.

Koik vastused on Giged.

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Energiajookide tarbijad on uuringute jargi enamasti noored ja sagedamini mees-

soost.

Energiajookide tarbimise uuringud néitavad, et energiajookide joomine on kdige levinum alla
30aastaste hulgas. Energiajooke joovad poisid tiidrukutega vorreldes keskmiselt rohkem.
Energiajookide pideva tarbimisega kasvab taluvus nende suhtes ja tarvitatava joogi kogus
suureneb.

Oige vastus: A.

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Suitsuvabade tubakatoodete kasutamine suurendab téenédosust haigestuda vahk-
kasvajatesse.

Ménikord arvatakse, et ainult sigarettide suitsetamisest tekkiv torv pohjustab kopsuvahki
ja hingamisteede haigusi. Tegelikult saab ka huuletubaka tarvitaja mitmeid vahkitekitavaid
aineid, mis suurendavad riski haigestuda suudonekasvajatesse. Tal voib tdheldada ka igemete
eemaletdmbumist hammastest, kus hakkavad elutsema bakterid. Tubaka ninnatombamine
pohjustab nina limaskesta kahjustusi.

Oige vastus: A.
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Euroopa Liidu riikides esineb alkoholitarvitamisest tingitud surmasid

koige rohkem...
A. ... Latis.

B. ... Soomes.

C. ... Eestis.

D. ... T8ehhis.

______________________________________________________________________

____________________________________________

Kui oled jdanud politseile vahele narkootikumide tarvitamisega, siis ei saa

sa naiteks mones riigiametis té66tada.
A. Oige
B. Vale

Energia saamiseks on targem juua viinamarjamahla kui energiajooki.

A. Jah
B. Ei
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Alkohol tapab kiiresti ja aeglaselt.

Alkoholi tarvitamine pohjustab haigusining suurendab enneaegset suremust. Euroopa Liidu riikide
seas on alkoholist fingitud suremus suurim just Eestis - 2010. aastal oli meil 100 000 elaniku
kohta 6,2 alkoholist tingitud surma. Latis oli vastav néitaja 4,8, Soomes 2,6 ning alkoholi tarbimise
poolest Euroopas esikohal olevas Tsehhis 1,2. Alkohol on otseselt voi kaudselt seotud enam kui
60 erineva haigusseisundi voi hdirega. Maailma Terviseorganisatsiooni WHO 201 1. aasta raporti
kohaselt on alkohol maailmas kolmandal kohal olev tervist kahjustav teqgur kdrge vererdhu ja
suitsetamise jarel. Krooniline alkoholi tarvitamine tekitab kehalisi ja vaimseid kahjustusi.

Oige vastus: C.

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Narkootikumide tarvitamine piirab su véimalusi tulevikus.

Kui oled narkootikumidega seoses seadusi rikkunud ja selle eest karistada saanud,
registreeritakse see politsei poolt. See seab edaspidi mitmeid takistusi, naiteks ei tohi sa
tootada sisekaitsega seotud riigiametites ja sulle ei véljastata ajutist elamisluba monda
vélisriiki (nt USAsse).

Oige vastus: A.

Viinamarjamahlas on rohkem energiat kui samas koguses energiajoogis.

Kaige paremini omastab keha energiat siisivesikutest. Uhes 250 ml suuruses klaasis viina-
marjamahlas on 42 grammi siisivesikuid, samas koguses energiajoogis 27 grammi. Energiat
on viinamarjamahlas 177 kcal, energiajoogis aga ainult 112 kcal. Lisaks on viinamarjamahlas
rohkem organismile kasulikke aineid.

Oige vastus: A.
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3. NORMATIIVSED USKUMUSED

Uuringud on ndidanud, et tiheks noorte uimastite tarvitamist majutavaks tequriks on uskumused selle
kohta, kuivérd levinud on suitsetamine, alkoholi voi teiste uimastite tarvitamine. Sageli on noorte
seisukohad selles osas ekslikud, kuna hinnatakse (le tegelikku tarvitamisulatust. Info, mis ei ole tdene,
kuid mida usutakse olevat tdene, voib omakorda kujundada norme, mis ei vasta tegelikkusele. Hoiak
,koik teevad nii“ julgustab ka ise proovima ja tarvitama, sest just murdeeas on véga oluline
tunne, et kuulutakse eakaaslaste hulka ja saadakse neilt funnustust.

Seet6ttu on uimastihariduse iheks osaks arutleda nn normatiivsete uskumuste ile. Seda tehes saab
esitleda toeseid fakte, korrigeerida seniseid uimastite ja uimastitarvitamisega seonduvaid uskumusi
ning foetada neid seisukohti, mis aitavad dpilastel hoiduda uimastite tarvitamisest.

Uimastiennetusprogrammides on {iha enam on leidnud kinnitust teadmine, et oluline on kujundada
hoiak, mille jargi uimastite tarvitamine ei ole norm. Kuigi uimastite proovimine murdeeas on
kdllaltkilevinud, pole uimastite requlaarne tarvitamine sagedane. Teadmine, et suurem osa murdeealistest
ei ole regulaarsed tarvitajad, aitab uimastitest hoiduda.

Opilaste uskumused ja hoiakud uimastitarvitamise leviku kohta véivad tuleneda meediast, filmidest
ja seriaalidest, muusikavideotest, reklaamidest ja uudistest. Nende pd&hjal luuakse endale pilt, et
uimastitega riskimine on véaltimatu osa noortekultuurist. Kui Gpilasele edastada sonumit, justkui paljud
noored suitsetaksid ja farvitaksid narkootikume, mdjub see varjatud reklaamina ning tekitab noores
tunde, et temaga on midagi valesti, kui ta uimasteid ei puutu.

Seega on dpetaja lilesanne uuringutulemuste kaudu selgitada, et uimastite tarvitamine ei ole norm, vaid
enamik noori on mittesuitsetajad, kdik noored ei ole requlaarselt purjus jne. Opetaja saab arendada ka
opilaste kriitilise motlemise oskust, selgitades naiteks, mis eristab statistilisi tulemusi siis, kui raégitakse
uimastite tarvitamisest "elu”, “viimase aasta” voi “viimase kuu” jooksul. Statistika esitamisel peaksid
olema selgelt vélja toodud need néitajad, mis annavad pilasele teadmise, et paljud noored ei tarvita
uimasteid.

Senised uimastiennetusprogrammide hindamised on naidanud, et normatiivsete hoiakute kujundamine
on oluline element neis programmides, mis on aidanud &pilaste uimastite tarvitamist &ra hoida.

|!!] Kasutatud kirjandus
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Aktiivto6. Mida arvad?

Teema: normatiivsed uskumused.
Alateema: uimastitarvitamise statistika.

Opitulemused. Opilane:
o kirjeldab olulisi tervisenditajaid rahvastiku tervise seisukohalt*;
e analiilisib tegureid, mis véivad méjutada otsuseid tervise kohta*;
e analliGsib ja hindab erinevate tervisealaste infoallikate usaldusvaarsust*;
e eristab oma arvamust, riihma arvamust ja tegelikke naitajaid uimastite tarvitamise leviku osas
ning oskab tuua néiteid.

Vajalikud materjalid. T66lehed ning vdimalusel tervisekaitumist kajastavad joonised, kus on &ra
toodud méne naitaja sagedus igapéevaselt, viimase 30 pdeva jooksul, viimase aasta jooksul ja elu jooksul.

Taust. Mitmed uuringud on ndidanud, et noorte uimastitarvitamine on seotud nende uskumusega,
etsedateevad paljud eakaaslased, naiteks,.enamik noori on pidudel purjus” véi, paljud suitsetavad™.
Sellised uskumused véivad tugevdada survet uimasteid tarvitada, kuna voib tunduda, et see
ongi norm. Toese informatsiooni esitamine tegelike naitajate kohta ja mittetarvitamise normiks
seadmine vaib seega survet ndrgendada.

Tunni sissejuhatus. Kisige opilaste arvamust selle kohta, kui paljud taiskasvanud nende arvates
suitsetavad. Kui paljud taiskasvanud tarvitavad illegaalseid uimasteid e narkootikume? Kirjutage need
numbrid tahvlile ja selgitage, et meie arvamus erineb sagedasti tegelikust faktist. Tooge moni naide,
kus teil endal on kujunenud meediast (ajakirjadest, filmidest, veebilehtedelt) saadud info pdhijal vale
ettekujutus. Seetdttu on oluline suhtuda kriitiliselt ka uimastitarvitamisega seotud infosse ning eristada
fakte ja arvamusi.

Pohitegevused

1. Néaidake opilastele monda tervisekditumise valdkonnaga seonduvat statistilist informatsiooni
(tabelit v&i graafikut), mille pohjal saab néitajaid eristada: naiteks noorte kehaline aktiivsus voi
foitumine aasta, viimase kuu ja elu jooksul ning igap&evaselt. Voite tuua naiteid ka tervisestatistika
erinevuste kohta soo, vanuse ja hariduse IGikes.

2. Jagage opilastele t6clehed ja paluge igalhel joonistele markida oma arvamus noorte
uimastitarvitamise kohta. Seejdrel jagage dpilased riihmadesse ja paluge t66lehe néitajate alusel
kokku panna rithma arvamus.

3. Pérast t606 Iopetamist kiisige riihmade arvamusi ning kirjutage pakutud numbrid tahvlile. Seejarel
jagage t66lehed vastavate uuringute tulemustega voi esitlege neid ise (vt Gpetaja lisamaterijal)
ning paluge tulemusi vorrelda. Kirjutage uuringute naitajad tahvlile 6pilaste arvamuste kdrvale.
Arutlege koos t6dlehe kiisimuste ja selle (le, kas isiklikud arvamused erinesid riihma I6plikust
arvamusest. Kas opilased hindasid uimastite farvitamise levikut suuremaks voi vaiksemaks kui
tegelikud n&itajad? Selgitage, et sageli peetakse uimastikasutamist eakaaslaste seas levinumaks,
kui see tegelikult on.

4. Arutlege pdhijuste ile, miks uimastite tarvitamise sagedust ilehinnatakse. Mida vdib tdhendada
véljend ,uskumused tekitavad normi” (kui usud, et enamik eakaaslasi suitsetab, siis votad seda ka
enda jaoks normaalse kditumisena)? Mis voib pohjustada selliseid hoiakuid? Juhtige tdhelepanu
sellele, et meie hoiakud kujunevad sageli selle pdhijal, mida ndeme ja kuuleme meedias. Oluline

Uimastiennetuse dpetajaraamat p&hikoolile



on osata lahti motestada ka statistilisi andmeid, nt ,.elu jooksul suitsetanute osakaal” tdhendab nii
igapaevasuitsetajaid kui ka neid, kes on suitsu proovinud tiks kord elus. Nii vdib see number jatta
mulje, et suitsetamine on oluliselt rohkem levinud, kui see tegelikkuses on.

Pohisonum. Réhutage dpilastele, et tihti voib meedias kohata seisukohta, et noored suitsetavad,
joovad alkoholi voi farvitavad narkootikume. See jatab eksliku mulje, nagu oleksid paljud Gpilased
pidevad uimastitarvitajad. Faktid kinnitavad siiski, et enamik 15-16aastaseid 6pilasi ei ole kunagi
tarvitanud nt amfetamiini, kokaiini, heroiini ega kanepitooteid ning ka alkoholi tarvitamine on
olnud pigem juhuslik kui regulaarne.

Loiminguvéimalused. T66 pakub véimalusi I6iminguks matemaatikaga (osakaalud, tulemuste
graafiline esitus).

|!!] Kasutatud kirjandus
1. UNPLUGGED 2007. Workbook for the pupil. A programme of EU-DAP, European Drug

Addiction Prevention. Turin, EU-DAP trial.

2. Uimastite farvitamine koolinoorte seas: 15-16aastaste opilaste legaalsete ja illegaalsete
narkootikumide kasutamine Eestis. Uuringu raport (toim Kobin, M, Vorobjov, S, Abel-Ollo, K,
Vals, K) 2012. Tallinna Ulikooli rahvusvaheliste ja sotsiaaluuringute instituut, Tervise Arenqu
Instituut.

OPETAJALE

Toolehe tlesannete vastused*

Uimastite tarvitamine viimase 30 p&eva jooksul
Opilaste osakaal, kes viimase 30 p&eva jooksul olid purjus, on 12,4%. Seeqa 87,6% ei ole olnud purjus.

Opilaste osakaal, kes viimase 30 paeva jooksul tarvitasid marihuaanat véi hasisit, on 6,3%. Seega 93,7%
ei ole neid farvitanud.

Opilaste osakaal, kes viimase 30 paeva jooksul suitsetasid sigarette, on 18%. Seega 82% ei ole
suitsetanud.

Opilaste osakaal, kes viimase 30 paeva jooksul nuusutasid mingit keemilist ainet, on 1,3%. Seega 98,7
ei ole nuusutanud.

* Uimastite tarvitamine koolinoorte seas: 15-16aastaste opilaste legaalsete ja illegaalsete narkootikumide kasutamine
Eestis. Uuringu raport (toim Kobin, M, Vorobjov, S, Abel-Ollo, K, Vals, K) 2012. Tallinna Ulikooli rahvusvaheliste ja
sotsiaaluuringute instituut, Tervise Arengu Instituut.
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Ulesanne 1. Mida arvad, kui suur protsent 15-16aastastest dpilastest on viimase 30 p&eva
jooksul proovinud voi tarvitanud allnimetatud uimasteid? Margi oma arvamus vastusekasti.

Mis sa arvad, kui suur protsent 15-16aastastest dpilastest on viimase 30
paeva jooksul:

joonud end alkoholist purju?

suitsetanud iga paev vahemalt (ihe sigareti?

tarvitanud kanepitooteid?

nuusutanud mingit keemilist ainet?

Uimastiennetuse dpetajaraamat p&hikoolile
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Ulesanne 2. Kontrolli vastuseid!

Andmed périnevad uurimusest ,Uimastite tarvitamine koolinoorte seas: 15-16aastaste
opilaste legaalsete ja illegaalsete narkootikumide kasutamine Eestis”, mis korraldati aastal

2012.

Viimase kuu jooksul purjus
olnud 6pilaste osakaal
%-s

12%

5

|:| On olnud purijus
Ei ole olnud purjus

Viimase kuu jooksul
kanepitooteid proovinud/
tarvitanud opilaste osakaal %-s

6%

[ ] Ontarvitanud

Ei ole tarvitanud

Opilaste osakaal %-s, kes
on suitsetanud viimase kuu
jooksul iga paev

[ ] On suitsetanud

Ei ole suitsetanud

Viimase kuu jooksul mingit
keemilist ainet nuusutanud
opilaste osakaal %-s

1%
7

=

[ ] Onnuusutanud

Ei ole nuusutanud
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Ulesanne 3. Vasta kiisimustele.

e Millise naitaja puhul erines arvamus kdige rohkem tegelikkusest?

¢ Millise naitaja puhul oli arvamus kdige Iahemal tegelikkusele?

e Millestvoivad tullaerinevused arvamuste ja faktide vahel? Mis vdib méjutada hinnanguid?

e Mis jargnevatest voib mojutada hinnanguid kdige enam: sdbrad, perekond, uudised,
internet, ajakirjad, ajalehed, reklaamid, filmid, muusikavideod vms?

e Mis voib olla pohjuseks, et uimastitega seonduvalt tuuakse meedias esile peamiselt
probleeme?

236 Uimastiennetuse dpetajaraamat p&hikoolile



Aktiivtoo6. Arvamus voi fakt?

Teema: normatiivsed uskumused.
Alateema: noorte uimastitarvitamise levikuga seotud arvamused ja faktid.

Opitulemused. Opilane:

e analliisib tequreid, mis vdivad mojutada otsuseid tervise kohta, ning demonstreerib
oOpisituatsioonis t6husaid viise, kuidas langetada otsuseid tervisega seonduvate valikute puhul
individuaalselt ja koost66s teistega*;

o demonstreerib dpisituatsioonis, kuidas kasutada tdhusaid sotsiaalseid oskusi uimastitega seotud
olukordades *;

e teab, et enamik noori ja taiskasvanuid ei suitseta;

e eristab naidete pdhijal, mis on tdesed faktid ja mis uskumused seoses tubaka, alkoholi ja teiste
uimastitega.

Vajalikud materjalid. Té6lehed.
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Taust. Teadusuuringud naitavad, et Gpilaste suitsefamine on seotud nende uskumustega
suitsetamise kohta, naiteks ,paljud noored ja taiskasvanud suitsetavad”, ,suitsetamise vaib alati
mahajatta”, .edukadja kuulsad inimesed suitsetavad”. Samuti vdidakse uimastitega kokku puutuda
Umbritsevas elus (lapsevanemad ja tuttavad tarvitavad uimasteid, meedias ja kauplustes on néha
atraktiivsed tooted) ja see vaib tekitada noortes arvamuse, et fubakas, alkohol ja teised uimastid
voiksid kuuluda ka nende ellu. Opetaja saab dpilastega arutleda, milliseid vaaruskumusi tubaka,
alkoholi ja teiste uimastite kohta levib, ning toetada uimastitevastaste hoiakute kujunemist voi
kinnistamist. NB! Sama aktiivt66 vahemate vdidetega on esitatud ka Il kooliastmes.

Tunni sissejuhatus. Kirjutage tahvlile kaks lauset, millest iks on fakt ja teine arvamus. Néiteks: 1) Eesti
pealinn on Tallinn ja 2) Tallinn on k&ige ilusam Eesti linn. Kiisige dpilastelt, kumb on arvamus ja kumb fakt.
Tooge moni naide oma klassi kohta, naiteks “Gpilasel x on sinine pluus” ja “dpilasel y on ilus koolikott”.
Selgitage, et fakt on tdsiasi, arvamus aga seisukoht voi hinnang millegi voi kellegi kohta. Fakti saab
modta, toestada, jalgida, seda vaib olla véimalik kinnitada arvudega. Arvamused on aga seofud tunnete,
motete, maitsete, vadrtustega ning on inimestel erinevad. Paluge tuua néiteid faktide ja arvamuste kohta.
Selgitage, et tunni teemaks on arutleda suitsetamisega seotud arvamuste ja faktide le.

Pohitegevused
1. Jagage opilastele todlehed ja paluge taita tilesanne 1.

2. Parast individuaalset 166d paluge arutleda samade véidete (ile paarides vdi vaikestes riihmades.
Seejarel laske 6pilastel oma arvamusi esitleda. Markige tulemused tahvlile. Arutlege, kas Gpilaste
arvamused sarnanesid. Kus oli erinevusi?

3. Seejarel esitage fakte nende vdidete kohta. Arutlege tihiselt, kas 6pilaste arvamused olid faktidega
kooskdlas. Kui dpilaste arvamused erinesid faktidest, siis millest vdivad erinevused tuleneda
(meedia, sh reklaamid, filmid jms)? Kas valearvamused véivad mdjutada kaitumist? Soovi korral
voite tuua naiteid esinemissageduse kohta, esitades statistilisi nditajaid, kuid sel juhul oleks hea
neid naitajaid visualiseerida.

4. Selgitage, et peale uskumuste suitsetamise leviku kohta on vadruskumusi ka suitsetamise ja
alkoholi tarvitamise kohta. Paluge o6pilastel paarides véi véikestes rithmades taita t66lehelt
tlesanne 2. Seejarel arutlege tGhiselt pilaste vastuste (le ja esitage tdesed vastused.
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Ulesannete vastused.
Ulesanne 1

Arvamus

Enamik noori ei suitseta. Toene

Enamik taiskasvanuid Vaar
suitsetab iga paev.

Enamik suitsetajaid soovib | TGene
suitsetamisest loobuda.

Sigarettide suitsetamise Toene
populaarsus Eesti noorte

seas vaheneb.

Eestis suitsetavad Toene

enam need inimesed,
kes on madalama
haridustasemega.

Allikad:

Fakt

Enamik noori ei suitseta.

Eestis tehtud uuringu péhjal on selgunud, et 11-15aastastest
opilastest on mittesuitsetajaid enamus, so 86,5%.*

Enamik taiskasvanuid ei suitseta iga péaev.
Eestis korraldatud uuringu pohjal suitsetab iga paev 26%
taiskasvanutest, seega enamus, so 74%, seda ei tee.**

Enamik suitsetajaid tahab suitsetamisest loobuda.
Eestis labiviidud uuringu pdhjal ei soovi vaid 9,2 %
suitsetajatest suitsetamisest loobuda.**

Sigarettide suitsetamine Eesti noorte seas on
vahenenud.

Eestis tehtud uuringu pohijal on véhenenud nende
11-15aastaste Gpilaste osakaal, kes suitsetavad iga paev: kui
aastal 2006 oli neid 7,5%, siis 2010. aastal 5,5%.*

Eestis suitsetavad kéige enam madalama
haridustasemega inimesed.

Eestis korraldatud uuringu pdhijal on meil kdrgharidusega
igapdevasuitsetajaid (12%) kolm korda vahem kui alg- véi
pohiharidusega suitsetajaid.**

* Aasvee, K, Minossenko, A 2011. Eesti koolidpilaste tervisekditumise uuring. 2009/2010. 6ppeaasta. Tallinn, Tervise

Arengu Instituut.

** Tekkel, M, Veideman, T 2013. Eesti tdiskasvanud rahvastiku tervisekditumise uuring 2012. Tallinn, Tervise Arengu

Instituut.

Ulesanne 2.

Vaide

Kui pakutakse suitsu, on viisakas
see vastu votta.

Suitsetamine on sdltuvushaigus.

Suitsetamine teeb
taiskasvanumaks.

Alkohol v6ib panna rumalalt
k&ituma, mida hiljem
kahetsetakse.

Suitsetajal muutuvad hambad ja
sormed kollakaks.

Inimene, kes on alkoholi
tarvitanud, voib saladusi vélja
lobiseda.

Mone suitsu suitsetamine péevas
ei tee midagi.

Uimastiennetuse dpetajaraamat p&hikoolile

Pohjendus

Vaéar. Viisakusega pole siin mingit tegemist, ebaviisakas on hoopis
pakkuda tervist kahjustavaid tooteid.

Tdene. Suitsetamine on tdsine séltuvushaigus, millest on raske
vabaneda.

Vaar. Suitsetav laps on suitsetav laps, see ei muuda kedagi
vanemaks.

Toene. Alkohol vahendab inimeste voimet kontrollida seda, mida
tehakse.

Toene. Requlaarsel suitsetamisel muutuvad tubakasuitsus
sisalduvate ainete foimel hambad ja s6rmed kollakaks.

Toene. Alkohol vahendab inimeste véimet kontrollida seda, mida
raagitakse.

Vaéar. Juba méne sigareti suitsetamine paevas mojutab tervist ja
aitab kaasa sdltuvuse kujunemisele.



Suitsetamine rikub valimust.

Suitsetamine on alaealistele
keelatud.

Suitsetamisele kulub palju raha.

Lapsevanemad tahavad, et nende
lapsed suitsetavad.

Koik taiskasvanud tarvitavad
alkoholi

Kanepisuits on nagu suits, aga
vahem ohtlik.

Kanepisuitsude miitimine on
Eestis keelatud ja politsei poolt
karistatav.

E-sigaret on fervisele ohutu.

Huuletubaka tarvitamine aitab
suitsetamisest loobuda.

Toene. Suitsetamine muudab hingedhu ebameeldivaks, tekitab
roga ja kéha, teeb hambad kollakaks ja rikub ndonahka, kiirendab
kortsude teket.

Toene. Suitsetamine on seadusega keelatud kuni 18. eluaastani,
et kaitsta lapsi ja noori kahjustuste eest.

Toene. Suitsetaja kulutab sigarettidele regulaarselt raha ning
seda nddalate, kuude ja aastate jooksul. Seda raha saaks
kasutada hoopis tervisele kasulikult.

V&ar. Vaga suur enamik lapsevanemaid ei taha, et nende lapsed
suitsetaksid. Ka need vanemad, kes ise suitsetavad, ei soovi, et
nende lapsed suitsetaksid.

V&ar. Paljud taiskasvanud ei tarvita alkoholi voi teevad seda vaga
harva.

Vale. Kanepisuits on samuti ohtlik. See m&jutab inimese vaimset
tervist, tekitades keskendumisraskusi ja nérgendades liihiajalist
malu, ka voib kujuneda psitihiline séltuvus. Suitsetamine
kahjustab hingamisteid.

Toene. Kanepisuitsude miitimine on Eestis keelatud ja politsei
poolt karistatav.

Vaar. E-sigaret on tervisele ohtlik, kuna sisaldab nikotiini, mis
on tugev narvimurk, tekitab séltuvust ning méjutab siidame

ja veresoonte toimimist. Ka on selles mitmeid keemilisi aineid,
mille m&ju on veel teadmata. Ka nikotiinivaba e-sigaret sisaldab
keemilisi aineid, mille maju organismile on teadmata.

Vaar. Huuletubakas sisaldab samuti nikotiini, mis ongi s6ltuvust
tekitav aine.

Pohisonum. Réhutage opilastele, et kuigi on levinud seisukoht, nagu suitsetaksid paljud noored
ja taiskasvanud, raagivad faktid, et enamik 15-16aastaseid opilasi ei ole suitsetajad, samufti
pole seda taiskasvanud. Normiks on olla mittesuitsetaja. Korrake sedagi, et alkoholi tarvitamise,
suitsetamise ja teiste uimastite kohta usuvad inimesed mitmesuguseid asju, mis ei pruugi olla
alati tode. Vaaruskumused saavad ménikord alguse meid Gmbritsevast keskkonnast - néaiteks
reklaamides, filmides, uudistes voi muusikavideotes véidakse kujutada uimastite tarvitamist
hoopis teises valguses, see aga vaib tekitada vaaruskumusi uimastite olemusest.

Loiminguvéimalused. T66 pakub véimalusi 16iminguks matemaatika (osakaalude arvutamine ja
esitamine), loodusdpetuse (tubaka ja alkoholi m&ju kehale) ja Gihiskonnadpetusega (normid ja sallivus).

- Kasutatud kirjandus

Kull, M, Saat, H, Kiive, E, Kuusk, E, Voronina, S, Laas, | 2001. Uimastikasutuse ennetamine
koolis. Sotsiaalsete toimetulekuoskuste dpetus. Opetajaraamat 4.-6. klassile. Tartu.
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Ulesanne 1. Jirgnevalt on toodud méned arvamused suitsetamise kohta. Milliste
arvamustega ndustud ja millistega mitte? Margi sobiv vastus tabelisse.

Arvamus Noustun | Ei néustu | Fakt

Enamik noori ei
suitseta.

Enamik taiskasvanuid
suitsetab iga paev.

Paljud suitsetajad
soovivad suitsetamisest
loobuda.

Sigarettide
suitsetamise
populaarsus Eesti
noorte seas vaheneb.

Eestis suitsetavad
enam need inimesed,
kes on madalama
haridustasemega.

Ulesanne 2. Otsusta, kas véide on sinu meelest tdene vai vaar. Margi vastus tabelisse.

Vaide Toene Vaar
Kui pakutakse suitsu, on viisakas see vastu votta.
Suitsetamine on séltuvushaigus.

Suitsetamine teeb tdiskasvanumaks.

Alkohol vdib panna rumalalt kdituma, mida hiljem kahetsetakse.
Suitsetajal muutuvad hambad ja s6rmed kollakaks.

Inimene, kes on alkoholi tarvitanud, voib saladusi vélja lobiseda.
Méne suitsu suitsetamine paevas ei tee midagi.

Suitsetamine rikub valimust.

Suitsetamine on alaealistele keelatud.

Suitsetamisele kulub mottetult raha.

Lapsevanemad tahavad, et nende lapsed suitsetaksid.
Koik taiskasvanud tarvitavad alkoholi.

Kanepisuits on nagu tavaline suits, aga vdhem ohtlik.

Kanepisuitsude miiimine on Eestis keelatud ja politsei poolt karistatav.
E-sigaret on tervisele ohutu.

Mokatubaka tarvitamine aitab suitsetamisest loobuda.

Lisa ise vaide:
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Suhtlemist vaime kirjeldada kui protfsessi, mille kdigus inimene edastab teisele inimesele mingit
informatsiooni v6i votab seda vastu. Suhtlemine on seega radkimine ja kuulamine, sdnumite saatmine
ja vastuvétmine.

Suhtlemisoskused ei ole siinniparased, need omandatakse elu jooksul. Lapsed 6pivad suhtlemisoskusi
jélgides ja matkides, kuid neid saab omandada ka sihipérase harjutamise kaudu. Suhtlemisoskuste
harjutamine on oluline, kuna need aitavad muuhulgas &ra hoida uimastitarvitamist. Uurimused on
ndidanud, et lapsed, kes on head suhtlejad, hakkavad vaiksema tdendosusega tarvitama alkoholi, tubakat
voi teisi uimasteid (Botvin 2009).

Head suhtlemisoskused aitavad lapsija noorukeid mitmel viisil. See, kes tunneb end mugavalt eakaaslaste
ja téiskasvanutega suheldes ning julgeb véljendada oma tundeid, rédgib suurema téendosuseqa teistele
ka oma muredest ja probleemidest. Mure jagamine teistega on uimastitarvitamise kaitsefaktor,
kuna vahendab tdendosust, et probleemide ja nendega kaasnevate negatiivsete emotsioonide tekkel
hakatakse ennast uimastitega “ravima”. Paljud uimastid ju on oma toimelt meeleolulanguse leevendajad.

Tihti proovivad lapsed ja noorukid uimasteid seet6ttu, et ei oska keelduda, kui neile uimasteid pakutakse.
Seega aitavad head suhtlemisoskused 6elda ei olukordades, kus avaldatakse survet teha midagi sellist,
mida tegelikult teha ei soovita eqga Gigeks ei peeta.

Lapsed vdivad sageli sattuda olukordadesse, mis on ohtlikud kas nende endi v6i kaaslaste elule ja
tervisele. On oluline, et nad oskaksid siis abi saamiseks p66rduda vodraste tdiskasvanute poole. Selleks
on tarvis harjutada, kuidas olla julge, ja 6ppida abipalvet arusaadavalt sénastama.

Efektiivse suhtlemise aluseks on selge eneseviliendus, mis foimub verbaalse (kasutades sénu) ja
mitteverbaalse (kasutades kehakeelt) suhtlemise kaudu. Et meie sonumid oleksid selged ja arusaadavad,
tuleb tahelepanu p6orata mélemale véljendusviisile, st peale sonade peavad sama infot kandma ka meie
haaletoon, kehahoiak, kaugus kuulajast, ilme, Zestid ja silmside. Vdga sageli antakse ja saadakse |dviosa
infost just nendest méarkidest. Nii nagu sonad moodustavad lauseid, nii moodustavad ka mitteverbaalse
suhtlemise méargid teatavaid sonumeid.

Kuna suhtlemise sisuks on nii info edastamine kui ka vastuvétmine, siis on olulised ka kuulamisoskused.
Kuulamisoskus on voti meid imbritseva maailma maistmiseks ning teistega suhtlemiseks. Voib eristada
passiivset kuulamist, mil kuulaja naitab, et on tahelepanelik ja huvitatud kaaslase jutust, kuid ise ei
osale vestluses. Aktiivse kuulamise puhul kasutab kuulaja sonalisi valjendeid, naidates, et ta kuulab
tahelepanelikult, austab raakijat, modistab teda, valijendab oma siimpaatiat ja toetab teda.

Heade suhtlemisoskuste kujundamisel on vaga téhtis roll ka dpetajatel, kuna dpetaja on see mudel, mille
pealt dpilased suhtlemisoskusi omandavad.

Kasutatud kirjandus

1. Botvin, GJ 20009. Life Skills Training. Level Three, Grades 5/6. Teacher's Manual, Princeton
Health Press.

2. Krips, H 2003. Suhtlemisoskustest 6petamisel ja juhtimisel. Tartu, Tartu Ulikooli Kirjastus.
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Teema: efektiivne suhtlemine.
Alateema: verbaalne ja mitteverbaalne suhtlemine.

Opitulemused. Opilane:
eristab verbaalset ja mitteverbaalset suhtlemist;
demonstreerib, kuidas véljendada tundeid nii verbaalselt kui mitteverbaalselt.

Vajalikud materjalid. Té6lehed, funnetekaardid, dpetaja lisamaterial.

Taust. Ebaefektiivsed suhtlemisoskused voivad tekitada raskusi suhtlemisel nii eakaaslaste kui
vanematega, samuti vooraste inimestega. Naiteks eakaaslastega suheldes voidakse tolgendada
valesti verbaalset keeldumist, kui seda ei toeta kehakeel. Head suhtlemisoskused, sh verbaalse ja
mitteverbaalse kehakeele kasutamine oma p&himétete selgitamisel on noortele kaitseteguriks ka
uimastite tarvitamise ennetamisel.

Tunni sissejuhatus. Jagage dpilastele t66lehelt valja 16igatud sedelid (tunnetekaardid), kus thel pool
on kirjas mingi tunne ja teisel pool number. (Numbrid kirjutage enne jagamist ise sedeli teisele kiiljele.
Vbite kaarte kaitsta kiletamisega, nii saab neid korduvalt kasutada.)

Paluge opilastel rivistuda jargmiste korralduste jérgi, ilma et nad omavahel réagiksid: 1) kaardil oleva
numbri jargi, alustades vaikseimast; 2) juuste varvi jargi, alustades kdige heledamast toonist; 3) kaardil
oleva tunde jérgi, alustades kdige positiivsemast. Andke 6pilastele tagasisidet, kuidas kulges omavaheline
suhtlemine, kuidas t6lgendati tundeid. Vajadusel selgitage sedelil olevate tunnete tdhendust.

Pohitegevused

1. Selgitage, et suhtlemine toimub nii verbaalselt (kasutades sdnu) kui mitteverbaalselt (kasutades
kehakeelt). Et meie sonumid oleksid selged ja arusaadavad, tuleb tdhelepanu péérata mélemale
véljendusviisile, st peale sdnade peaks sama sisu kandma ka meie kehahoiak, hailetoon, ilme,
Zestid, silmside. Tooge néide olukorra kohta, kus te sooviksite keelduda, kuid teie kehakeel
Utleb midagi muud (nt teile pakutakse jaatist ja te olete pakkumisest ilmselgelt meelitatud, kuid
pomisete dnneliku ndoga,.ei”). Selline olukord vib ette tulla ka siis, kui noorele pakutakse fubakat
voi alkoholi - noor vaib end tunda meelitatuna, et teda peetakse taiskasvanuks, tema keeldumine
on ebalev ning see paneb pakkuija uuesti survet avaldama. Seetdttu tuleb 6ppida end véljendama
selgelt nii verbaalselt kui mitteverbaalselt.

2. Jagage opilased paaridesse. Paluge kaardid tagasi anda ja jaotage need &pilaste vahel uuesti
laiali. Paluge kaarti kaaslasele mitte naidata ning thel kaaslasel teisele kirjas olevat tunnet
kolmel viisil esitada:

kasutades ainult miimikat (ndoilmeid),
kasutades kogu keha,
selgitades tunnet sonadegqa (ei tohi kasutada sedelil olevat sona).

Oige vastuse voib delda paarilisele alles parast seda, kui see on kolmel viisil esitatud. Seejarel
vahetavad kaaslased rollid. Arutlege, kuidas erinevad suhtlemisviisid aitasid sonumit arusaadavaks
muuta.
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3. Jagage opilased riihmadesse ning andke igale riihmale tiks olukorra kirjeldus (t66lehest vélja
[digatud) ning to6leht Glesandega nr 1. Riihma (lesandeks on mé&aratleda selle olukorraga
seonduvad tunded ja need té6lehele kirja panna. Seejarel nimetavad rithmad valitud olukorra
ja esitlevad sellega seonduvad tunded mitteverbaalselt teistele. Teiste riithmade iilesanne on &ra
arvata, millist tunnet esitati.

4. Selgitage, et suhtlemisel on oluline nii verbaalne kui mitteverbaalne sénum, nt haéle tugevus
ja toon, nende jargi vdib sonumit télgendada mitmeti. Tooge néide, esitades tiht lauset erineval
moel, nt ,Homme on I6unaks hernesupp". Laske igal pilasel tommata endale iiks sedel ning selle
tundega ette lugeda méni kindel fraas, nt teie kooli nimi ja aadress vms, varieerides haale valjust,
haaletooni, kdne kiirust jms.

5. Kui jaéb aega, vaadake www.youtube.com’ist videoklippe Charlie Chaplini v6i mr Beani
tegelaskujudest, kes valdavad suurepéaraselt kehakeelt (vt Gpetaja lisamaterjal).

Pohisonum. Réhutage opilastele, et suhtlemisel on oluline, et meid maistetaks Gigesti. Maista
aitavad selge sonaline véljendus ja seda toetav kehakeel. Kui me ei podra tahelepanu kehakeelele
ja selle kaudu edastatavatele sonumitele, voib tekkida oht, et meid tolgendatakse valesti. Naiteks
keeldudes pakkumisest, mida me kindlasti ei soovi vastu votta, peab seda védljendama selgelt nii
sonades kui kehakeeles.
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Léiminguvoimalused. T66 pakub véimalusi I6iminguks eesti keele (tundeid véljendav sGnavara) ja
voorkeelega (tundeid véljendav sdnavara).

|!m Kasutatud kirjandus
1. UNPLUGGED 2007. Handbook for the teacher. A programme of EU-DAP, European Drug

Addiction Prevention. Turin, EU-DAP trial.
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| Tooleht |

Olukordade kirjeldused.

Mu vend on véga kurb ja ma tahaksin teda toetada.

Olen armunud ja tahaksin seda 6elda oma poiss-/tiidruksobrale.

Laksin tilli oma parima sdbraga.

Kohtun vddras linnas juhuslikult oma hea sdbraga.

Konnin tanaval ja vastu tuleb vodras mees, kes lilkkab kdekdrval minu jalgratast.

Tilitsesin vanematega ja soovin vabandada, et olin ebaviisakas.

Kaotasime oma vdistkonnaga.

Olen pettunud oma sébra kaditumises ja tahaksin seda talle 6elda nii, et meie séprus
selleparast ei kannataks.

Konnin tanaval ja leian 50eurose rahatahe.

Kdnnin mererannas ja leian pudeliposti.
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Tooleht

Ulesanne 1. Tutvuge olukorra kirjeldusega, arutlege, kuidas vdiksite ennast sellises
olukorras tunda, ning pange kirja jargmised tunded.

Tunne, mida sa
voiksid selles
olukorras tunda:

Tunne, mida sa
selles olukorras
kindlasti ei tfunne:

Tunne, mida
tahaksid, et see
paistaks selles
olukorras valja:

Tunne, mida
tahaksid, et see
ei paistaks selles
olukorras vélja:

Lugege kirjeldatud olukord teistele rihmadele ette. Véljendage tihiselt kirjapandud tundeid
nii, et te ei kasuta sdnu. Teiste lilesanne on &ra arvata, mis tunnet te esitate.

Mida tunned?

e . I d o~ .
tidinud etk vasinud enioer ST onnelik
uksildane
. li . armunud erutatud
nautlev akiline uljas e Iahe rahutu
kartlik .

i haavatav : haiglane
ettedvaatllk . lustlik cbakindel  meelitatud seqaduses
petetutUdinUd kaunis‘ monNusS  uhke narviline o h

3 igavlev unine  veendunud habelik VINane
plahvatav  {ilevoolav . o
4oy q hea kahjurdémus  hasartne hirmunud I66gastunud
raevunu . .
pikeseline  segwdses kurb vagahea pelglic vapustatud
ebalev vorratu kangelaslik optimistlik ulev  ehmatanud
meelitatud

tugev énnis ebakindel rapane rahulik ponevil

Uimastiennetuse dpetajaraamat phikoolile



-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

I6bus uljas lustlik
""""" ovunid | meoltatid | gl
"""""""" b | tdind | vesndunud
 wonws | ormunud | sbakindel
""""" wrmunid | nadline | hea
"""""""" she | paikesshine | vigahea
"""" angalashk | optimistik | vihane |
"""""""" wew | pelghk | voman
ks hsbatk | karik |
 jabutu | obakindel | vapustatud |
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Edukas suhtlemine on ténapé&eval nii laste kui tdiskasvanute toimetuleku tiks tdhtsamaid eeldusi. On
oluline suuta oma seisukohti arusaadavalt ning enesekindlalt véljendada, jdddes samal ajal kaaslaste
suhtes viisakaks, mdistvaks ning koostédvalmiks.

Inimesed k&ituvad erinevalt. Véimalikud kaitumisviisid on jargmised.

Agressiivne kaitumine
Seistakse oma diguste eest, kuid ei mdelda teiste inimeste peale.
Eesmaérgile jdudmiseks kasutatakse tleolevat suhtumist, karjutakse voi solvatakse teisi.
Eesmaérgile jdudmiseks voidakse kasutada fiiisilist joudu.
Seatakse oma fujud ja soovid teiste inimeste omadest kdrgemale.
Surutakse teised alluma.
Saadakse oma tahtmine teiste inimeste arvelt, neid kahjustades.

Alistuv kditumine
Ei tehta midagi enda diguste eest seismiseks.
Seatakse teiste arvamused ja soovid enda omadest alati kdrgemale.
Antakse teistele kergesti jarele.
Talutakse kéike vaikides.
Vabandatakse palju.
Ollakse teiste poolt m&jutatav.

Kehtestav kaitumine
Seistakse oma diguste eest ilma teiste digusi rikkumata.
Julgetakse eitavalt vastata nGudmistele ja pakkumistele, mida ei soovita taita.
Austatakse nii ennast kui teisi.
Viéljendatakse oma positiivset suhtumist.
Ollakse enesekindel, kuid mitte pealetiikkiv.
Kasutatakse mina-sénumeid.

Koik kéaitumisviisid on tfeatud olukorras pohjendatud. Naiteks voib agressiivne tequtsemine olla
vajalik, kui on tarvis kaitsta oma tervist, vara vdi lahedaste julgeolekut. Samas tuleb ette olukordi, kus
vastuhakkamine kellegi riinnakule ei ole maistlik, n&iteks siis, kui riindajad on tilekaalus. Sellisel juhul on
targem alistuda. See vdib tahendada naiteks drajooksmist vdi raha loovutamist, kui just seda ndutakse.

Igal inimesel on vaja aeg-ajalt kdituda kehtestavalt, et oma &igusi, vajadusi ja seisukohti kaitsta. Vahel
on vaja keelduda ka vdga heade soprade riskantsest ettepanekust (nditeks kutsest koos uimasteid
pruukida). Siis on hea, kui on olemas mdned efektiivsed keeldumise vatted, mis jargivad kehtestava
kaitumise pohimotteid.

Kasutatud kirjandus

1. Kagadze, M, Kullasepp, K 2013. Suhtlemine on lahe. 6. klassi inimesedpetuse dpik. Tallinn,
kirjastus Koolibri.

2. Kull, M, Saat, H, Kiive, E, Kuusk, E, Voronina, S, Laas, | 200 1. Uimastikasutuse ennetamine koolis.
Sotsiaalsete toimetulekuoskuste 8petus. Opetajaraamat 4.—6.klass. Tartu, Haridusministeerium.
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Teema: kehtestav kaitumine.
Alateema: kehtestava sonumi edastamine, erinevad viisid.

Opitulemused. Opilane:
demonstreerib Gpisituatsioonis tohusaid konfliktide lahendamise viise*;
tunneb &ra olukorrad, milles on tarvis ennast kehtestada;
tunneb ja kasutab enesekehtestamise verbaalset oskust;
tunneb ja kasutab enesekehtestamise mitteverbaalseid oskusi.

Vajalikud materjalid. T66lehed, leht juhtumikirjeldustega.

Taust. Enesekehtestamise oskust |dheb tarvis olukordades, kus on farvis a) keelduda eba-
sobivatest ettepanekutest, b) valijendada oma soove voi c) vdljendada oma tundeid. Kehtestav
kaitumine tdhendab oma soovide esitamist, jaddes sealjuures rahulikuks ja enesele kindlaks,
ning oma motete ja tunnete véaljendamist nii, et see poleks vastast halvustav. Tihti ei julge
inimesed kehtestavalt kadituda, sest kardavad rumalad valja naha, kaaslastega tiilli minna voi
ebasoosingusse saftuda. On olukordi, kus tuleb osata ei 6elda ka kallimale v6i sGpradele, néiteks
keelduda kohtama minekust, seksuaalvahekorrast vdi oma elu ohtu seadmisest. Ennastkehtestav
kaitumine on efektiivne suhtlemisviis, mis aitab suurendada enesega rahulolu ja enesetdhusust,
tdsta enesehinnangut ning saavutada lihtsamini oma eesmarke. Tund aitab dpilastel &ra tunda nii
uimastitega seotud kui ka muidu riskantseid olukordi, mis nduavad tegutsemist ennastkehtestaval
moel. Tunni tulemusena tunnevad &pilased end taolistes olukordades kindlamalt.

Tunni sissejuhatus. Paluge 6pilastel meenutada, mida nad teavad kehtestavast kaitumisest varem
opitu pohijal. Seejarel paluge neil meenutada ménd viimati ette fulnud olukorda, mis ndudis enese
kehtestamist. Arutelu lihtsustamiseks kasutage jargmisi kiisimusi.

Mis te arvate, miks on paljudel inimestel ennastkehtestava kaitumisega raskusi?

Mis vahe on ennastkehtestaval ja agressiivsel kaitumisel?

Millised on ennastkehtestava k&itumise eelised?

Sonaseletusi

* Enesekehtestamine - oskus oma seisukohta otsustavalt ja enesekindlalt véljendada.
* Agressiivsus - vaenulikul viisil kaitumine.

* Alistumine - olukorra vastupanuta aktsepteerimine.

Pohitegevused
Tutvustage opilastele ennastkehtestava kaitumise verbaalseid oskusi (keeldumine, oma soovi véi
vajaduse valiendamine ja tfunnete véljendamine).

1. Kirjeldage keeldumise protsessi, mis on jargmine.
Esimene samm: védljenda oma eitavat seisukohta (nt,,Ei, tdna ohtul ma kinno ei tule.”).
Teine samm: pdhjenda oma keeldumist (nt,Mul on tarvis klaverit harjutada.”).

Kolmas samm: anna teisele teada, et mdistad teda (nt ,Ma saan aru, et sa tahad seda filmi ndha.”).
Kolmanda sammu astumine ei ole alati vajalik.
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2. Paluge opilastel nimetada olukordi, kus on vaja keelduda. Kirjutage kolm neist tahvlile. Seejarel
paluge odpilastel todlehtedele kirja panna igast olukorrast keeldumise kolm sammu. Pérast 166
selle osa I6petamist arutlege dpilastega vastuste (le.

3. Seeijarel kirjeldage soovi véi vajaduse vialjendamise protsessi, mis on jargmine.
Esimene samm: selgita teisele inimesele olukorda, mida on tarvis muuta (nt ,Ma jétsin oma
pastaka koju ja mul pole millegagi kirjutada.”).
Teine samm: esita oma soov, mis probleemi lahendaks v&i olukorda muudaks (nt ,Kas sa laenaksid
mulle monda oma pastakat?”).

4. Paluge 6pilastel nimetada olukordi, kus on vaja oma soove viljendada. Kirjutage kolm neist tahvlile.
Seejdrel paluge opilastel to6lehtedele kirja panna igas olukorras oma soovide vélijendamise
sammud. Parast 166 selle osa [dpetamist arutlege Gpilastega vastuste dle.

5. Seejérel kirjeldage tunnete vialjendamise protsessi, mis on jargmine.

Esimene samm: motle 1&bi, mida sa tunned, ja sdnasta oma tunne véimalikult tapselt (nt ,,Ma
tunnen ennast halvasti®).

Teine samm: selgita, millest see tunne tekkis, ja itle, kuidas seda olukorda lahendada (nt ,Ma
tunnen ennast halvasti selle parast, mida sa varem mulle ttlesid. Palun dra rdagi minuga sellisel
viisil.”)

6. Paluge 6pilastel nimetada olukordi, kus on vaja tundeid véljendada. Kirjutage kolm neist tahvlile.
Paluge dpilastel to6lehtedele kirja panna igas olukorras tunnete véljendamise sammud. Parast
160 selle osa |opetamist arutlege dpilastega vastuste (le.

7. Kirjeldage ja demonstreerige allkirjeldatud mitteverbaalseid oskusi.

Haale tugevus: kdnele kindlal toonil, &ra sosista ega pomise.

Kéne sujuvus ja kiirus: radgi selgelt ning piisavalt aeglaselt, et enesekindlus vélja paistaks.
Pilkkontakt: vaata otse silma inimesele, kellega kdneled, dra p6dra pilku mujale.

Naoilme: hoia ilme t3sine, see annab edasi otsuse- ja enesekindlust.

Kehahoiak: seisa sirgelt, keha suunatud otse selle inimese poole, kellega réégid.

Kaugus: seisa inimesest sellisel kaugusel, mis on mugav, see tdhendab mitte liiga kaugel ega ka
ebamugavalt otse nina all.

8. Kopeerige juhtumite t66leht ja I6igake olukordade kirjeldused tikshaaval vélja. Jagage 6pilased
paaridesse ja andke igale paarile liks juhtum. Paluge dpilastel rollimdnguna harjutada kehtestavat
kaitumist nimetatud olukorras. Abiks on ka t66lehel olev fabel.

9. Paluge vabatahtlikel kehtestavat kaitumist demonstreerida. RGhutage, et rolliméngus on oluline
kasutada ka kehakeelt. Andke see véimalus vaimalikult paljudele Gpilastele.

10. Andke &pilastele tagasisidet rollimangu ning seal kasutatud kehakeele kohta. Eriti oluline on
rohutada positiivset, et kditumine kinnistuks.

Pohisonum. Rohutage dpilastele, et ennastkehtestav kditumine ja julgus enda eest seista naitab
tugevust ning aitab oma eesmarke saavutada.

Léiminguvéimalused. Té6 pakub véimalust I6iminguks Ghiskonnadpetuse (iihiskonnas kehtivad

reeglid) ja eesti keelega (korrekine lausemoodustus).

Kasutatud kirjandus
1. Botvin, G J. LifeSkills training. Promoting health and personal development. Teachers
Manual 3.
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Tooleht

Ulesanne 1. Ennastkehtestava kaitumise verbaalsed oskused.

| Keeldumine
1. Véljenda oma seisukohta.
2. Sonasta keeldumise pohijus.
3. Ole maistev (voimalusel).

Olukord nr 1

Utle ei:

Pdhjenda:

Ole moistev:

Olukord nr 2

Utle ei:

Pohjenda:

Ole moistev:

Il Oma soovi véoi vajaduse viljendamine
1. Selgita probleemset olukorda, mida muuta tahad.
2. Utle, mida on olukorra lahendamiseks vajalik teha.

Olukord nr 1

Selgita probleemi:

Utle oma soov:

Olukord nr 2

Selgita probleemi:

Utle oma soov:
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1l Tunnete vidljendamine
1. Sonasta oma tunne vdimalikult tapselt.
2. Kirjelda, millest see tunne tekkis ja kuidas olukorda lahendada.

Olukord nr 1

Sonasta oma tunded:

Miks see tekkis ja kuidas olukorda lahendada:

Olukord nr 2

Sonasta oma tunded:

Miks see tunne tekkis ja kuidas olukorda lahendada:

Ulesanne 2. Ennastkehtestava kaitumise mitteverbaalsed oskused. Kuidas kehtestav
kaitumine kolab ja vélja paistab.

Haaletoon ja
tugevus

Pilkkontakt

Kaugus
inimesest

Kéne kiirus ja
selgus

N&oilme

Kehahoiak

Agressiivne
kaitumine

Vali

Otsavaatav

Naole vaga lahedal

Kiire ja vahel
ebaselge

Vihane ja pinges

Olad ettepoole
suunatud, vehitakse
kate vGi sormedega
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Alistuv kaitumine

Vaikne

Mahavaatav

Kauge

Kiire voi aeglane,
ebakindel, kahtlev,
pomisev

Mittemidagittlev

Pea maas, 6lad
norus

Kehtestav
kaitumine

Kindel

Otsavaatav

Pigem lahedal, aga
mitte ebamugavalt

Aeglane, selge ja
kindel

Avatud ja rahulik

Sirge hoiak, pea piisti,
olad pingest vabad



Tooleht

Olukordade kirjeldused

<

1. Sul on sdbrad kiilas. Aeg on hiline, sa oled vasinud ja soovid, et nad lahkuksid.

<

2. Seisad soo6klas toidujarjekorras ning keegi triigib vahele.

<

3. Oled veendunud, et 6petaja on sinu kodutddd ebadiglaselt hinnanud.

<

4. Ootad paviljonis bussi, 6ues kallab vihma ning sinu karval suitsetab keegi sigaretti. Sulle
on see vastumeelne.

<

5. Sdber soovib laenata sinu tahvelarvutit, aga ka sul endal on seda tarvis.

<

6. Klassikaaslane soovib, et annaksid talle koduiilesande mahakirjutamiseks oma td6vihiku.

<

7. Sulle tuuakse kohvikus jahtunud praad.

<
8. Sulle tuuakse peol klaas mahla, milles tunned alkoholi maitset. Sa ei taha seda juua.

<

9. Sinu vanemaid ei ole kodus ning sébrad tulevad sinu juurde filme vaatama. Neil on
kaasas tikutopsitais kanepipuru ja nad pakuvad, et voiksite seda suitsetada.

<

10.Klassikaaslase isa pakub, et viib su autoga koju. Sa tead, et ta on enne &lut joonud.

<
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Konfliktiks nimetatakse huvide, vajaduste vGi vaartushinnangute kokkuporget. Konfliktiks on vaja
vahemalt kaht osapoolt, kes esindavad erinevaid seisukohti, arvamusi, huvisid vdi eesméarke ning
plliavad Uksteist nende realiseerimisel voita.

Opilased erinevad iiksteisest sama palju kui tiiskasvanud, neil on erinevad vajadused ja soovid. Lapse v&i
noore oskus end feise inimese olukorda panna on aga piiratud. Kui lapse huvid v6i vajadused kaaslase
omadega kokku ei lange, on konflikt lihtne tekkima. Lastele tuleb dpetada, et konflikt on elu igapédevane
ja valtimatu osa, mis voib viia nii negatiivsete kui ka positiivsete tagajargedeni. Moningaid konflikte saab
ennetfada, feisi aga mdistlikult ja kdigile asjaosalistele soodsalt kontrollida. Méned inimesed tahavad
konflikte véltida, teised kasutavad eitamist, allaandmist v6i domineerimist, et ebameeldivustest hoiduda.
Paljudele konfliktidele tuleb aga vdimalikult vara vastu astuda ja need lahendada.

Konflikt ei ole pisiv, see areneb ja muutub pidevalt ning v&ib juhtimata jatmisel kontrolli alt véljuda.
Kdige parem konflikti juhtimise meetod on suhtlemine, ehkki see vaib olla emotsionaalselt raske. Pitid
moista teise poole vajadusi ja ajendeid ning nendega véimaluse piires arvestamine aitab valtida konflikti
stivenemist.

Konfliktidega toimetulek on oskus, mis véimaldab analiilisida ja hinnata erinevaid kaitumisviise, valida
nende hulgast sobiv ja seda rakendada. Konfliktiga toimetulekuks kasutatakse peamiselt kolme viisi:
véltimine, vastandumine ja konflikti lahendamine.

Valtimine on pllid jddda neutraalseks kdikides probleemides eesmérgiga dra hoida pingeid. Konflikti
véltimine aitab hoiduda teatud hetkel probleeme tostatamast ja laseb osalistel rahuneda, ent pikas
perspektiivis tekitab see frustratsiooni ja enesehinnangu langust.

Vastandumine on feise osapoole pitidlustele vastutodtamine. Vastanduja tahab domineerida ja
demonstreerida vaimu teise konflikti osapoole tile. Oma huve peetakse ainudigeteks ja vaidlustamisele
mittekuuluvateks ning teise osapoole huve plititakse maha suruda neisse stivenemata.

Lahendamine tdhendab, et piilitakse leida osapooli rahuldavat lahendust ning arutletakse erimeelsuste
pohjuste lle. Mdlemal osapoolel on vdimalik avaldada oma arvamust ning kuulata teise poole oma.
Parima konfliktilahenduseni viib koostddle suunatud kaitumine. Edukalt lahendatud konflikt vdib olla
edasiviivaks jouks ja pakkuda olukorrale uudseid lahendusi. Konflikti lahendamine on keerukas protsess,
sest pingelises olukorras vdib inimeste kditumine tavapérasest erineda. Lahendus tuleb lihtsamalt, kui
plilitakse moista teise osapoole olukorda, tundeid ja vajadusi.

Uks lahendusviise on kompromiss - see on avatud |abiraakimine mélemale osapoolele vastuvéetava
lahenduse leidmiseks, mille kdigus p6oratakse rohkem tahelepanu lahenduse meeleparasusele kui
kasulikkusele. Kompromissi saavutamiseks peavad konflikti osapooled loobuma osast oma ndudmistest
selleks, et eesmark osaliselt saavutada. Kompromisside fegemine aitab siis, kui eesmark on jéuda kiiresti
kokkuleppele.

Lahenduseks vaib olla ka konsensus ehk tiksmeel - see taotleb k&igi konfliktis osalejate ndusolekut
ning vastuvéaidete lahendamist. Kompromiss on osaline konsensus.

Uimastiennetuses on toimetulek konfliktidega oluline, sest efektiivse suhtlemise osana valdib see oskus
drevuse ja stressi kuhjumisest tingitud uimastitarbimist ning aitab turvalisemalt k&ituda uimastitega
seotud olukordades.

Kasutatud kirjandus

1. Bolton, R 2007. Igapaevaoskused. Vdike Vanker.
2. Vadi, M 1997. Organisatsioonikaitumine. Tartu Ulikooli kirjastus.
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Teema: konflikti lahendamine.
Alateema: konflikti markamine ja dratundmine, labirdakimised, kompromiss.

Opitulemused. Opilane:

demonstreerib &pisituatsioonis tohusaid konfliktide lahendamise viise*;

kirjeldab suhete sailitamise ning konfliktide valtimise vdimalusi*;

oskab nimetada erinevaid konfliktiga tegelemise viise ning valida nende hulgast efektiivsemaid;
teab, milles seisneb kompromiss, ja oskab naitekonfliktsituatsioonis kompromissi saavutada.

Vajalikud materjalid. Té6lehed, 6petaja lisamaterjal.

Taust. Konfliktiks nimetatakse huvide, vajaduste vdi vaartushinnangute kokkupdrget. Konflikt
on elu igapaevane osa, mis voib viia nii negatiivsete kui positiivsete tagajargedeni. Konflikti voib
naha ka kui probleemi, mis vajab lahendamist. Tunni kdigus dpitakse analliisima oma k&itumist
konfliktsituatsioonis ning naidete varal konflikte lahendama. Efektiivne konfliktilahendamine

aitab kéituda turvalisemalt ka uimastitega seotud situatsioonides.

Tunni sissejuhatus. Demonstreerige dpilastele konflikisituatsiooni naitlikustavat videot, vt dpetaja
lisamaterijal. Uurige, milliseid viise ndevad noored selle konflikti lahendamiseks.

Pohitegevused

1.

Paluge &pilastel meenutada mond viimati reaalses elus ndhtud konfliktsituatsiooni. Arutlege,
milles seisnes konflikt ja kuidas olukord I6ppes.

Tutvustage opilastele kolme peamist strateegiat, mida inimesed konfliktsituatsioonides kasutavad
(valtimine, vastandumine ja probleemi lahendamine), vt Gpetaja lisamaterial.

Valtimine - eemaletdmbuv kéitumine.

Vastandumine - jdudude voi ideede kokkupdrge.

Probleemi lahendamine - oskus tiili voi arusaamatust klaarida.

3. Jagage dpilastele to6lehed. Paluge téita sealne tabel ning vastata kiisimustele.

4. Kui opilased on Idpetanud, vaadake vastused tabelis koos {ile ning tehke koos opilastega

kokkuvote.

Moodustage opilastest rithmad ning paluge neil riihmatééna tuua néiteid sellistest konflikt-
olukordadest, milles on parem rakendada a) vastandumisstrateegiat ja b) valtimisstrateegiat.

Paluge opilastel selgitada sona kompromiss tdhendust. Vajadusel korrigeerige maistest
arusaamist. Selgitage, et kompromiss on (ks konfliktilahendamise viise konkreetset tegevust
puudutavate otsuste tegemisel ning seisneb selles, et konfliktis osalejad annavad oma ngudmistes
natuke jérele selleks, et osaliseltki eesmarki saavutada.

Kompromiss - olukord, milles kdik konflikti osapooled loobuvad osast néudmistest selleks, et
oma eesmaérk osaliselt saavutada.

Paluge opilastel tdita t6olehe teine pool ning leida rithmatééna kirjeldatud konfliktsituatsioonidele
kompromisslahendusi. Arutlege koos dpilastega vdimalike lahenduste (ile. Lahendusi vdib esitada
ka rollimdnguna.

Laske opilastel koduse projektitéona filmida videoklipp tunnis rollimdanguna lahendatud
konfliktsituatsioonist. Analliisige klippe thiselt jargmises tunnis.

Uimastiennetuse dpetajaraamat phikoolile
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Pohisonum. Rohutage Gpilastele, et on kolm peamist konfliktisituatsioonis toimetulekuviisi:
vastandumine, véaltimine ja probleemi lahendamine. Probleemi lahendamine on neist koige
tohusam viis konfliktiga toime tulla. Kdige edukamalt lahendatud konflikt on selline, milles keegi
ei saa haiget ja osapooled saavutavad vahemalt osa oma eesmarkidest.

Loiminguvéimalused. T66 pakub voimalusildiminguks ajaloo ja Gihiskonnadpetusega (rahvusvahelised
ja thiskondlikud kokkulepped).

!m Kasutatud kirjandus
1. Botvin, G J. LifeSkills training. Promoting health and personal development. Teachers

Manual 3.
2. Botvin G J. LifeSkills training. Promoting health and personal development. Student Guide 3.
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Ulesanne 1. Tabelis on esitatud tavapirased kéaitumisviisid, mida inimesed konfliki-
situatsioonides kasutavad. Otsusta iga kaitumisviisi juures, on see vastandumine (v),
véltimine (-) voi konflikti lahendamine (+). Tee iga kaitumisviisi jarele vastav mark.

Kditumisviis
Ndide. Kuulamine

Sildistamine

Kisimuste
esitamine

Solvamine

Eitamine

Oma soovide
valijendamine

Kritiseerimine

1. Too néide konfliktist, mis sinul viimase nddala jooksul ette on ftulnud.

Kaitumisviis
Ahvardamine
Edasilikkamine
Umbersénastamine

Teema muutmine

Vajaduste
valijendamine

Karjumine

Stereotiilipide
kasutamine

Kditumisviis
Minema jalutamine -

Jutu katkestamine

Hinnangute
andmine

Kaitsele asumine

Vabandamine

Tunnete
valijendamine

Sarkasm

2. Mérgi tabelis, milliseid nimetatud kaitumisviise sa selles konfliktsituatsioonis kasutasid.

3. Margi tabelis, millist nimetatud kaitumisviisi kasutad kdige sagedamini. Miks?

4. Milline konfliktiga toimetuleku viis on sinu arvates enamikes olukordades kdige parem?

Uimastiennetuse dpetajaraamat phikoolile
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Ulesanne 2. Leidke nimetatud olukordades vaimalikult palju kompromisse.

Kompromiss - olukord, kus konflikti osapooled loobuvad osast ndudmistest selleks, et
oma eesmark osaliseltki saavutada.

1. Su sdber tahab, et teeksite koolist poppi ja laheksite linna peale. Sina ei taha minna, sest
sul on oma vanematega sel nddalal samal teemal juba titlemist olnud.

2. Olete séprade pundiga bandi kokku pannud. Uks séber tahab kaasata veel {iht oma
tuttavat, aga sina oled sellele taiesti vastu.

3. Oled otsustanud peole minna, ent sinu vanemad ei luba. Neile ei meeldi, et sa nii hilja
ohtul omapai véljas oled.

Pea meeles! Konflikti lahendamist soodustab
see, kui:

e jaad rahulikuks,

e rahustad vastast,

e kuulad teda,

e seisad enda eest,

e naitad valja austust,

e keskendud lahenduse otsimisele.

Uimastiennetuse dpetajaraamat p&hikoolile



Nagu paljud taiskasvanud, véivad ka lapsed ja noored kogeda ebakindlust uute suhete loomisel.
Ebakindlust vdivad pdhjustada inimese isiksuseomadused nagu habelikkus, véhene avatus uutele
kogemustele v6i vdhesed sotfsiaalsed oskused. Suhete loomise oskus on eluliselt tahtis, kuna selle
pinnalt saab kujundada lahisuhteid. Lahisuhted, olgu siis séprus-, kdimis- vdi paarisuhted, méjutavad
aga tugevasti inimese heaolu.

Soprussuhted on védga olulised lapse- ja noorukieas, mil tanu sGpradele tekib véimalus 6ppida mitmeid
sotsiaalseid oskusi, nditeks suhtlemis-, kuulamis- ja eneseavamisoskust. Samuti saab sdpradega kogeda,
mida tdhendavad usaldus ja toetus. Kdige selle kaudu luuakse eeldused kogeda heaolu, saada tunnustust
ja olla teiste poolt aktsepteeritud.

Kui inimese isiksuseomadusi muuta on suhteliselt keeruline, kuna need on siinnipérased ja kogu elu
jooksul suhteliselt stabiilsed, siis sotsiaalseid oskusi saab 6ppida. Suhtlemisel tekkiva ebakindlusega
toimetulekuks on vdimalik harjutada mitmeid oskusi, vt joonist.

Kontakfti
loomine

Vestluse Vestluse
viisakas .
alustamine
[6petamine
Oskused, mis
toetavad inimestega
tutvumist
Heataht- Vestlus-
likkuse teemade
naitamine leidmine
Avatud
kiisimuste
esitamine

Joonis 22. Oskused, mis aitavad suhteid luua.

Nende oskuste dppimine ja harjutamine turvalises keskkonnas suurendab laste ja noorte enesekindlust
uute inimestega kontakti loomisel ja ka teistes suhtlusolukordades. Vahem oluline pole ka oskus suhteid
sdilitada vdi vajadusel need I6petada.

Uuringud on ndidanud, et (iheks uimastite kuritarvitamise riskiteguriks vaib olla ebakindlus suhtlemisel,
mida siis uimastite abil vdahendada piilitakse. Seega toetab suhete loomisega seotud oskuste dpetamine
laste ja noorte heaolu ning véib véhendada vajadust uimasteid tarvitada.

Kasutatud kirjandus

1. Botvin, G J. LifeSkills Training. Promoting Health and Personal Development. Teacher's
Manual 2.

2. Meeks, L, Heit, P, Page, R 2009. Comprehensive School Health Education. Totally awesome
strategies for teaching health. New York, McGrow-Hill.
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Teema: suhete loomine, [dhisuhted.
Alateema: vestluse alustamine, vestlemine ja vestluse |6petamine.

Opitulemused. Opilane:
demonstreerib dpisituatsioonis oskusi, mis aitavad kaasa suhete loomisele ja sailitamisele*;
toob néiteid, kuidas alustada, hoida ja Idpetada vestlust.

Vajalikud materjalid. Tédlehed (vdimalusel printida eri vérvi paberitele, vottes eeskujuks dpetaja
lisamaterijalis toodud osaoskuste varvid, vt dpetaja lisamaterjal), dpetaja lisamaterijal.

Taust. Uheks riskiteguriks uimastite tarvitamisel on ebakindlus suhtlemisel, mida uimastite abil
vahendada putakse. Ebakindlus voib tekitada paljudele noortele ebamugavust ning takistada
sopru leidmast ja teistega suhtlemist. Suhtlemisoskusi, sh vestlusoskusi, on aga voimalik 6ppida
ja harjutada. Head suhtlusoskused suurendavad enesekindlust ning véivad vahendada riski
uimasteid farvitada.

Tunni sissejuhatus. Tooge ndide mdne olukorra kohta, kus suhtlemine on teie jaoks olnud raskendatud
(nt olete sdbra stinnipdeval, kuid peale sdbra ei ole lihtegi teist tuttavat). Kiisige dpilastelt, millistes
olukordades on nemad tundnud suheldes raskusi. Selgitage, et paljud inimesed, sh noored, voivad
tunda suhtlemisel ebakindlust ja see on taiesti tavaline. Vaib siiski juhtuda, et liigne habelikkus hakkab
elu segama, tekitab suheldes ebamugavust ning inimene soovib olla julgem ja suhelda vabamalt.
Suhtlusoskusi on vaimalik dppida ja harjutada ning nii ennast enesekindlamalt tunda.

Pohitegevused

1. Paluge igal &pilastel vdlja mdelda moni suhtlemisega seotud olukord, kus vdiks end tunda
ebakindlalt vdi habelikult. Paluge igal odpilasel liks situatsioon paberile kirjutada, korjake
need kokku ja lugege ette. Teine vdimalus on labi viia klassis ajuriinnak teemal ,Millised
suhtlusolukorrad vdivad tekitada ebakindlust véi habelikkust?” Arutlege, milliseid neist vdib
sagedamini ette fulla. Selgitage Gpilastele, et on loomulik tunda end uues olukorras ebakindlalt.
Ebakindluse vahendamiseks saab aga dppida ja harjutada oskusi, mis véimaldavad meil tutvuda
uute inimestega ja saada uusi sopru.

2. Tutvustage Gpilastele métteid ja tegevusi, mis aitavad vdhendada héabelikkust ja suurendada
enesekindlust (vt dpilase t66leht ,Mosaiik 1“). Tehke naitena labi erinevaid votteid ebakindluse
viahendamiseks kontakti luues (nt tervitamine ja naeratamine, feise inimese rolli votmine,
stsenaariumi jargi harjutamine vms).

3. Selgitage, et jargnevalt hakkate harjutama erinevaid vestlemisega seotud oskusi. Joonistage
vdi naidake tahvlile osaoskuste joonis (vt dpetaja abimaterjal). Osaoskused moodustavad kokku
terviku ehk mosaiigi. Jagage 6pilased viide rilhma ehk mosaiigiosasse. Véimalusel moodustage
klassis ,saarekesed”, mille vahel dpilased liikuda saavad. lgasse ,saarekesse” pange {iks t66leht
Uihe osaoskuse harjutamise juhendiga (,Mosaiik I-V“) ning silt seal harjutatava oskuse nimetusega.
Selgitage dpilastele, et jargnevalt liiguvad riihmad klassis ringi ja nende lilesandeks on harjutada
koiki osaoskusi. Opetaja marguande peale liigutakse edasi jargmise oskuse juurde, kuni kdik
.saarekesed” on labitud. Tehke liks néide koos l&bi. Kui kdik riihmad on k&ik osaoskused l&bi
teinud, andke Gpilastele tagasisidet ja vajadusel korrigeerige.

Uimastiennetuse dpetajaraamat pdhikoolile



4, Jargnevalt paluge igal rithmal valida (ks tunni algul kirja pandud olukordadest ning vilja
moelda stsenaarium, kuidas selles olukorras toime tulla (vdite vélja pakkuda ka mdne uue
olukorra, nt "Olen esimest pdeva uues koolis”, "Olen peol, kus ma ei tunne peaaegu kedagi” vms).
Seejdrel paluge esitleda stsenaarium rolliméngus, kus tuleb demonstreerida eelnevalt dpitud
vestluse alustamise, jatkamise ja I6petamise oskusi. Andke Gpilastele tagasisidet ja tunnustage
vestlusoskuste kasutamise eest.

5. Kodutdona paluge igal dpilasel kavandada oma suhtlemisoskuste arendamiseks plaan (vt t66leht).
Plaan tuleb kodutéona ellu viia ning kirja panna, kuidas see 6nnestus. Jargmises funnis kisige
opilastelt tagasisidet: mida plaanitust oli lihine tdita? Mis osutus keeruliseks? Kuidas keeruliste
olukordadega toime tuldi?

| Pohisonum. Rohutage, et see on loomulik, kui inimesed ennast suheldes ebakindlalt tunnevad.
Ebakindluse vahendamiseks on vdimalik 6ppida ja harjutada erinevaid oskusi. Liigse drevusega
toimetulekuks saab kasutada eneseregulatsiooni tehnikaid.

Léiminguvoimalused. T66 pakub véimalusi [6iminguks eesti keele (lausete sdnastamine),
ihiskonnadpetuse ja voorkeelega (suhtluse alustamine eri kultuurides, kehakeel suhtlemisel eri
kultuurides).

!m Kasutatud kirjandus
1. Botvin, G J. LifeSkills Training. Promoting Health and Personal Development. Teacher's

Manual 2.
2. Meeks, L, Heit, P Page, R 2009. Comprehensive school health education. Totally awesome
strategies for teaching health. Sixth Edition. New York: McGraw-Hill.
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Mosaiik I. Ebakindluse vihendamine

Uks olulisi suhtlemisoskusi on vestlusoskus, mis koosneb mitmest eri oskustest. Uks neist
on oskus vihendada oma ebakindlust suhtlemise alustamisel.

Selleks harjuta jargmiselt.
1. Alusta lihtsate olukordadega:
e tervita (,Tere!”, ,Heil", nooguta, naerata, lehvita);
o (itle komplimente;
e esita kiisimusi.

2. Naitle:
e vota kellegi roll, kes tundub sulle olevat hea suhtleja;
e kuijuta, et sul on ees mask ja keegi ei tunne sind &ra.

3. Métle vélja stsenaarium:

e valmista ennast ebamugavateks olukordadeks ette nagu filmistsenaariumis -
mdtle vélja, kuidas kéaitud ja mida tled.

4. Harjuta:

e harjuta kodus, kuidas kaituda eri olukordades (vdid teha seda peegli ees,
kasutades juba eelnevalt vdlja méeldud stsenaariumi);

e harjuta raakimist kdva haalega.

5. Suhtle inimestega, keda sa juba héasti tead:

e harjuta silmside hoidmist, enesekindlust valjendavat kehakeelt, futvustamist,
vestlemist, kiisimuste kiisimist ja muud sellist inimestega, kelle juuresolekul
sa end mugavalt tunned.

6. Ole jarjekindel:

e harjuta ja jatka oma oskuste parandamist, siis tunned ka edu;
e void pidada paevikut, kuhu paned kirja oma edusammud.

Uimastiennetuse dpetajaraamat p&hikoolile



Mosaiik Il. Kontakti loomine ja vestluse alustamine

Uks olulisi suhtlusoskusi on vestlusoskus, mis koosneb mitmest eri oskusest. Uks neist on
kontakti loomine ja vestluse alustamine.

Selleks harjuta jargmiselt.
1. Tervita inimesi:
e (itle ,Tere!”, Heil"
e nooguta, naerata, lehvita jne.

2. Métle valja haid vestluse alustamise lauseid, milleks voib olla:

e ennast tutvustav lause (., Tere, minu nimi on Kati/Peeter, me vist ei ole varem
kohtunud®);

e kiisimus (,Kas sa tead, millal...?");
e kompliment (,Mulle meeldib...").

3. Kdsi kiisimusi, naiteks:
e Kuidas minna...?";
e Kas satunned Peetrit/Katit?";

.Kus sa elad?";

.Kus koolis sa kaid?*
.Mida sulle meeldib teha?*

e midagiinimeste kohta, keda mélemad tunnete;

midagi ilma kohfta.

4. Tee kompliment, naiteks ,Hei, ma ei saanud lihtsalt Gitlemata jatta, et...”

e .. mulle meeldib su T-sark!” (riietuse kohta);

e ..sulonlahe soeng!” (valimuse kohta);

e ..saoled hea laulja!” (oskuse kohta);

e .. satead vaga haid anekdoote!” (inimese kohta tldiselt).

5. Aita midagi teha:
e midagi tosta;
e (iles otsida vms.
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Mosaiik lll: Vestlemine

Uks olulisi suhtlusoskusi on vestlusoskus, mis koosneb mitmest eri oskusest. Uks neist on
oskus vestlust uleval hoida.

Selleks harjuta jargmiselt.
1. Kisi kiisimusi!
Raagi méni lugu sellest, mis on sinuga juhtunud.
Lase teisel inimesel radkida enda kohta.
Valjenda huvi teise inimese hobide, véimete vms vastu.
Ole r6omus ja positiivne.
Naerata!

No oA WD

Ole aktiivne kuulaja, ndidates vélja huvi teise inimese vastu.
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Mosaiik IV: Vestlemine — avatud kiisimused

Uks olulisi suhtlusoskusi on vestlusoskus, mis koosneb mitmest eri oskusest. Uks neist on
avatud kiisimuste kiisimine.

Selleks harjuta jargmiselt.
1. Loe labi jargnev avatud ja suletud kiisimuste tutvustus.

Avatud kiisimuste kiisimine on oluline vestlemise osa. Avatud kiisimused annavad
voimaluse raakida ja selgitada, suletud kiisimustele saab aga vastata napilt, 6eldes
kas jah voi ei.

Suletud kiisimused algavad kiisisonaga kas: ,Kas sulle meeldis eilne korvpalliméng?”
Avatud kiisimused on naiteks: ,Mida sina arvad?”, ,Kuidas sulle tundub?”, ,Raagqi
mulle sellest!” Naiteks nii:,,Mida sa arvad eilsest korvpallimédngust?”

2. Muuda jargmised suletud kiisimused avatud kiisimusteks.

Kas sa homme peole lahed?

Kas sa kavatsed koolivaheajal midagi teha?
Kas sulle meeldib .... (laulja) uus lugu?

Kas sa oled uue klassiga &ra harjunud?
Kas sulle meeldib siin siinnipaeval?

Motle valja veel naiteid, mida saaks vestlustes kasutada!
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Mosaiik V: vestluse Iopetamine

Uks olulisi suhtlusoskusi on vestlusoskus, mis koosneb mitmest eri oskusest. Uks neist on
viisakas vestluse l6petamine.

Selleks harjuta jargmiselt.
1. Lopeta vestlus sujuvalt ja loomulikult.

2. Proovi leida vestluse I6petamiseks sobiv hetk, dra katkesta vestlust teise inimese
poole lause pealt.

3. V6id anda marku soovist vestlust I6petada, kasutades kehakeelt, naiteks:
o |dpetad teisele silma vaatamise;
e sirutad kde lahkumiseks;
e hakkad ukse poole lilkuma vms.

4. Edasta vestluse 16pul jargnevad sonumid, naiteks selle kohta, et:
e oled vestlust I6petamas;
e sulle meeldis vestlusparineriga suhelda, 6eldes, et:
- ,Sinuga oli huvitav raakida!”
« ,Tore oli kohtuda/tutvuda!”
+ ,Ma ei taha sind praequ rohkem kinni hoida, aga hea oli raakida!”
- ,Mul on vaja hetkel .... (midagi teha), aga sinuga oli tore raakida.”
e saloodad, et saad varsti jalle temaga suhelda.
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Ulesanne 1. Harjuta suhtlemisoskusi! Vali tabelist oskus, mida tahaksid endas arendada.
Pistita eesmark: mitu korda paeva jooksul sa valitud suhtlemisoskust harjutad. Seejarel
margi lles, mitu korda sa nimetatud tegevusi kolme paeva jooksul tegid. Iga jargneva paeva
eesmark peab olema eelmise paeva omast suurem.

Oskus/eesmargid | pdeva eesmark ja |l paeva eesmérk ja | lll paeva eesmark
tulemus tulemus jatulemus
(mérgi kordade arv) | (mérgi kordade arv)  (mérgi kordade arv)

P66rdud kellegi poole, keda
sa ei tunne, ja kiisid temalt
mingit infot.

Tervitad kedagi, kellega sa
tavaliselt ei raagi.

Teed kellelegi komplimendi.
Alustad koolis vestlust
kaaslasega, kellega sa varem
pole suhelnud.

Hoiad vestlust tileval, kiisides
(avatud) kiisimusi.

Hoiad vestlust tleval,
radkides endast lihikese loo.
Lopetad vestluse nii, et ei
katkesta vestluspartnerit.
Utled oma vestluspartnerile,
et sulle meeldis temaga
suhelda.

Ulesanne 2. Tee kokkuvote eelmise tilesande oskuste arendamise kohta.

Mis 6nnestus?

Mis ebadnnestus?

Mis tundus oluline?

Harjuta ka teisi oskusil
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Uks inimesele omaseid jooni on véime tajuda ennast ja imbritsevaid inimesi. See, kuidas inimene
ennast ja feisi ndeb, mojutab oluliselt tema k&itumist, tundeid ja suhteid. Enesehinnang ehk teatud
tundevarjundiga enesekohane hoiak on omane igale inimesele, vélja arvatud ehk sellele, kes elab tiksikul
saarel. Enesehinnangul on eelkdige sotsiaalne olemus - enesele hinnangu andmine tdhendab sisuliselt
enese vordlemist feiste inimestega.

Enesehinnangut kasitletakse enamasti minakésitluse raamistikus. Minakasitlust ehk minakontseptsiooni
vdib maista kui tervikut, mis sisaldab inimese tundeid, hoiakuid, hinnanguid ning kirjeldavaid tunnuseid
enda kohta. Viliselt vdljendub inimese minaké&sitlus kditumises ja iseloomujoontes ning seesmiselt selles,
mida ta enda ja maailma suhtes tunneb. Minak&sitluses voib eristada kirjeldavat ja hinnangulist aspekti.

Kirjeldav ehk kognitiivne komponent koosneb objektiivsetest teadmistest ja uskumustest enda
omaduste kohta (, Tean, milline ma olen®).

Hinnangulist ehk afektiivset aspekti késitletakse traditsiooniliselt enesehinnanguna, mis véljendab
inimese enesekohast suhtumist (,Suhtun endasse hasti”). Inimeste enesehinnang kujuneb suhete
kaudu teiste inimestega, end teistega vorreldes. Teismeliste enesehinnang séltub paljuski eakaaslaste
heakskiidust.

On oluline, et inimene austaks nii iseennast kui ka teisi inimesi. Et inimene saaks end hasti funda, peab tal
olema kérge enesehinnang ehk positiivne suhtumine endasse. Kérge enesehinnang annab inimesele
julgust ise olla ja tequtseda ning joudu raskete voi ebameeldivate olukordadega toime tulla. Kdrge
enesehinnanguga inimene suudab endast positiivselt mdelda ega lase end hairida oma nérkadel kiilgedel.
Tal on ka vdhem p&hjust kasutada uimasteid, et parandada negatiivsete tunnete tekkides meeleolu. Kérge
enesehinnang on tugev kaitse uimastitarvitamise kui riskantse kaitumise vastu. Kui noorukil on kérge
enesehinnang, suudab fa paremini vastu seista ka eakaaslaste survele uimasteid tarvitada. Ennast hindaval
noorel ei ole vajadust iga hinna eest endale sdpru hankida sellise tegevusega, mis voib olla kahjulik.

Madala enesehinnangu funnuste hulka kuuluvad enesesiitidistamine labikukkumise puhul ja
varasemate ebadnnestumiste korduv valulik labielamine, mis omakorda tekitab suletud ringi. Madala
enesehinnangu puhul kujunevad vélja moonutatud hinnangud enese, mineviku ja tuleviku kohta. Madal
enesehinnang on sagedasti seotud ebasoovitava kditumisega thiskonnas, madala enehinnanguga
inimesed on kergesti haavatavad ja neid on lihtsam méjutada.

Ka d@rmused ei ole head. Liiga kdrge enesehinnanguga inimene vdib olla enesekeskne ja teiste suhtes
hoolimatu. Samuti voib liiga kdrge enesehinnang soodustada riskikaitumist, kuna ollakse vaga kindel, et
suudetakse riske kontrollida.

Kasutatud kirjandus

1. Botvin, G J 20009. Life Skills Training. Level Three, Grades 5/6. Teacher"s Manual, Princeton
Health Press.

2. Pullmann, H 2003. Enesehinnangust. - Isiksusepsiihholoogia (toim Allik, J, Realo, A,
Konstabel, K). Tartu Ulikooli kirjastus.
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Teema: enesetead|likkus.
Alateema: eneseanaliilis — tfugevad ja ndrgad kiiljed, enesehinnang.

Opitulemused. Opilane:
kasutab eneseanallitisi oma teatud iseloomujooni, huve, véimeid ja vaartusi maarates*;
vaartustab enesekasvatust ning toob naiteid enesekasvatusvotete kohta*;
kirjeldab oma fugevaid ja norku kdilgi.

Vajalikud materjalid. T66lehed.

Taust. Koik inimesed on oma iseloomult, voimetelt, oskustelt, vaartustelt ja huvidelt erinevad.
Erinevused muudavad maailma meie imber mitmekesisemaks ja huvitavaks. On oluline, et pilane
oskaks oma tugevusi ja norkusi adekvaatselt hinnata ning tal kujuneks positiivne enesehinnang
ning usk oma toimetulekusse. Ei ole tdesti midagi teha, kui ollakse vérvipime, aga kui nérkuseks
on néaiteks ujumisoskuse puudumine, siis seda saab muuta. Kérge enesehinnanguga inimesel on
julgust tegeleda oma norkade kiilgede arendamisega, sest ta ei karda labi kukkuda.

Tund dpetab analiilisima oma tugevaid ja nérku kilgi, kujundab positiivset enesehinnangut ja
usku oma toimetulekusse, vahendades tGendosust uimasteid tarvitada, et maandada negatiivseid
emotsioone ja stressi.

Tunni sissejuhatus. Lugege &pilastele ette jargnev tekst.

Olen tavaline kaheksanda klassi 6pilane. Koolis 1aheb mul keskmiselt hasti. Mul on hirmus raske jatta
meelde fakte, nagu néiteks ajaloosiindmuste aastaarvud voi USA aastane puuvillatoodang, aga loogiline
motlemine on mul see-eest hea. Naiteks matemaatika ja loodusépetus on mulle alati lihtsad olnud.
Laulmine ei tule mul dldse vélja, aga joonistada oskan ma paremini kui teised. Eriti hasti joonistan
naljakaid pilte. Ma k&in kergejdustiku trennis. Paraku on seal peaaegu alati keegi minust tugevam véi
kiirem, nii et vaistlustel ei véida ma mitte kunagi. Aga trennis meeldib mulle ikkagi, sest vahemalt nden
ma treenimise tulemusena ilus valja.

Ma ei ole véga julge, pigem selline ettevaatlik. Tegelikult kardan ma kérgust, aga seda keegi ei tea, sest
ma oskan seda hasti varjata. Amblikke ja usse kardan ka ja 6udukaid ei taha vaadata. Aga no mis teha,
eks kdigil on oma veidrused. Igatahes ma tGesti piitian julgem olla ja votta ette ka selliseid asju, milles ma
end véaga kindlalt ei funne. Sopradega koos on kindlam tunne.

Uks eriline anne on mul ka. Ma oskan mélema kéega kirjutada. Pariselt.

Pohitegevused
1. Paluge Gpilastel téita t6olehelt Glesanne tugevuste ja norkuste kohta. Selgitage, et tugev kiilg
voib olla mingi hea iseloomuomadus (nditeks heastidamlikkus), oskus (nditeks oskus inimesi
naerma panna), anne (nditeks imeline lauluh&al), huvi (n&iteks rulatrikkide tegemine) véi mingi
muu omadus vdi oskus, milles tuntakse end hésti.

2. Norkuste kirjeldamise juures selgitage, et on selliseid puudujaédke, millega tuleb leppida ja mida
saab ehk kompenseerida (nditeks méni flitisiline omadus vai muusikalise kuulmise puudumine),
ja on selliseid, mida saab arendada (naiteks h&belikkus v6i mone keeleoskuse puudumine).
Paluge to6lehele kirjutada kaks norka kiilge v6i oskust, mida on vdimalik tugevamaks muuta,
ning arutleda, milliseid tegevusi selleks ette votta.

Uimastiennetuse dpetajaraamat phikoolile



3. Uurige 6pilastelt nende eriliste annete kohta. Soojenduseks nimetage moni enda oma.

4. Korraldage mottemang teemal ,,Asustamata saar”. Selleks jagage Gpilased 6-7liikmelistesse
rihmadesse. Riilhmade (ilesandeks on ette kujutada, et nad on safttunud Uksikule saarele ja
peavad seal hakkama saama, kuni suudetakse valja méelda, kuidas paaseda. Arutlege (iksteise
tugevate kiilgede Ule ja leidke igatihele saarel paar-kolm tegevust, milles ta on hea v&i milleks tal
on olemas eeldused. Piirake rihmat66 aeg 10-12 minutiga.

Tooge opilastele moned néited tegevustest saarel. Kui nad on tegevuste véljamdtlemisega
raskustes, siis andke neile vihjeid (vt allpool), aga eelkdige suunake noori loovalt m&tlema.
Réhutage, et kdik oskused ei pea kohe olemas olema (nt raadiomasti vdi -saatja ehitamisel vdiksid
kaasa ltitia need, kel on hea tehniline taip, kdeline osavus, ehitamisel aitavad ka fiilisiline fugevus
ja loogiline m&tlemine; looduse tundmine on eeldus marjade ja seente korjamisele jne). Jalgige,
et mangu oleks kaasatud koik opilased. Suunake, kui keegi jadb oma tugevuste leidmisel hatta.
Oluline on, et kdik leiaksid endale meelepédrase tegevuse, milleks nad tunnevad olevat eeldusi,
oskusi vGi huvi. Kes teeb nalja ja hoiab tuju (leval, kes piitiab kala, loomi ja linde, kes teeb Idket,
kes projekteerib parve, kes on tugev ja tassib metsast palke vélja, kes keedab stitia. Samuti on
vaja, et keegi organiseeriks tegevusi, ehitaks raadiomasti, korjaks seeni ja marju, organiseeriks
sportmange, ehitaks ulualuse, rajaks kddgiviljaaia, annaks esmaabi, parandaks ja dmbleks riideid,
kirjutaks kuues erinevas keeles abipalve pudeliposti ja I6puks teie seiklusest raamatu...

5. Rihmad kirjutavad motteméangu tulemused tahvlile v6i suurele paberile (nt Mari Maasikas -
sportlane, ujumisdpetaja) ning esitlevad neid teistele rithmadele. Tulemused vdib kujundada ka
kunstiliselt plakatina vai piltidena.

6. Tehke tunnist kokkuvdte. Kiitke dpilasi ja andke ohtralt positiivset tagasisidet. Jalgige, et kdik
opilased I6petaksid tunni positiivse emotsiooniga.

Pohisonum. Koikidel inimestel on oma tugevad ja ndrgad kiilied. Eneseareng tdhendab oma
tugevate kilgede edasiarendamist ja norkade kiilgede aktsepteerimist. Positiivne enesehinnang
ja usk endasse annab julguse vastata elu véljakutsetele ning olla dnnelik.

Léiminguvéimalused. Antud t66 pakub véimalusi [6iminguks (ihiskonnadpetuse ja karjaarioppe
(oma tugevate kilgede analliis ja esitlemine) ja arvutiopetusega (posteri koostamine, kasutades
veebikeskkonda www.padlet.com).

Uimastiennetuse dpetajaraamat p&hikoolile



Tooleht

1. Kirjuta siia kaks oma tugevat kiilge v6i oskust.

1)
2)

2. Kuidas sa oma tugevaid kiilgi voi oskusi koige paremini dra kasutada saad?

3. Kirjuta siia uks oma nérk kiilg, mida saad tugevamaks arendada.

Mida saan teha:

4.Moniinimene oskab liigutada kérvu, moni oskab jarele teha koikide ,,Simpsoni“
seriaali tegelaste haali, moni oskab tagurpidi lugeda, méni on vaga painduy,
monel on suurepéarane huumorimeel. Kas ka sinul on moni eriline anne?

Minu eriline anne vai oskus on:
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Enesejuhtimine on nd votmeoskus, mida laheb vaja koigil. See sisaldab oskust ennast analiitisida,
tunda oma tugevaid ja ndrku kilgi, parandada enesehinnangut ning kujundada oma elu. Hea
enesejuhtimisoskus annabinimesele kindlustunde. See aitab toime fullaigapdevaelu ndudmistega
ning on toeks keerulistes olukordades.

Kesksel kohal enesejuhtimisoskuste hulgas on eneseregulatsioonioskus. See tdhendab, et inimene
oskab jalgida, hinnata ja kontrollida oma k&itumist ja emotsioone, tuleb toime tugevate tunnetega ja
suudab 6ppida uusi oskusi. Peale selle sisaldab enesejuhtimisoskus ka oskust ennast analiiisida, oma
tugevate ja norkade kiilgede tundmist, eesmérkide pustitamist, ajaplaneerimist, enda motiveerimist
ning enesereflektsiooni. Ajaplaneerimisoskus ja voime toime tulla funnetega aitavad hakkama saada ka
stressiga.

Enese-
hinnang

Aja

Enese-
planeerimine analiiis
Enesejuhtimine
Eesmirkide Enese-
plstitamine regulatsioon
Tunnete
juhtimine
ja stressiga
toimetulek

Joonis 23. Enesejuhtimine koosneb mitmest oskusest, mis kdik on 6pitavad.

Enesejuhtimisoskus seob kokku iksikud omandatud oskused eesméargiga kasutada neid
teadlikult oma elu kujundamisel, eesmarkide piistitamisel ja nende poole liikumisel. Nende
oskuste oppimisel on oluline anda &pilastele aktiivne roll, et nad saaksid kogeda vastutust oma
kaitumise reguleerimisel. See aitab kaasa enesekindluse ja iseseisva analiilisivéime arengule. Head
enesejuhtimisoskused vahendavad probleemkéitumist, sh tdendosust kuritarvitada uimasteid.

Kasutatud kirjandus

1. Botvin, G, J, Kantor, L, W2000. Preventing alcohol and tobacco use through life skills training.
Alcohol Research & Health 24,250 7.

2. World Health Organization 2003. Skills for Health. Skills-based health education including
life skills: An important component of a Child-Friendly/Health-Promoting School. WHO
Information Series on School Health.
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Teema: enesejuhtimine.
Alateema: ajaplaneerimine, eesmarkide seadmine.

Opitulemused. Opilane:

kasutab eneseanallilisi oma iseloomujooni, huve, véimeid ja vaartusi maarates*;
analiilisib oma vdimeid ja seab nendest |ahtuvalt endale jdukohaseid eesmarke;
oskab suure pikaajalise eesmargi jagada vdiksemateks ltihiajalisteks eesmarkideks;
oskab rakendada eesmarkideni jdudmisel ajaplaneerimise oskust.

Vajalikud materjalid. T66lehed, dpetaja lisamaterjal.

Taust. Noortel on tahtis dppida, kuidas seada endale eesméarke ning neid saavutada. Tihti on
teismeliste eesmargid ebarealistlikud, sest need on pikaajalised ja mahukad ning noor ei
oska suurt eesmarki vaiksemateks sammudeks jagada. Aktiivt66 aitab Gpilastel oma véimeid
analliisida, pustitada endale kaugemaid eesmarke ning tfikeldada neid vaiksemateks liihi-
ajalisteks alaeesmérkideks. Seejuures selgitatakse ajaplaneerimise tahtsust. Tund réhutab, et

oma eesméarkide saavutamisele aitab kaasa uimastitest hoidumine.

Tunni sissejuhatus. Valmistage ette moned naited pikaajalistest (nt,kui suureks saan, hakkan kokaks"
vdi ,tahan saada Eesti parimaks kitarristiks”) ja lihiajalistest eesméarkidest (nt ,.6htul praen kotlette”
voi ,motlen vélja, kust saada kitarri ostmiseks raha”). Alustage tundi sissejuhatusega, milles réhutage
vajadust seada endale elus eesmérke. Paluge 6pilastel nimetada mdni suur eesmérk elus, mida neil on
plaanis saavutada. Andke métlemiseks paar minutit aega. Kirjutage oma néide tahvlile.

Pohitegevused

1.

Kirjeldage opilastele pika- ja liihiajaliste eesmarkide erinevust ja vajadust jagada pikaajalised
elueesmargid joukohasemaks liihiajalisteks alaeesmérkideks. Jaotage tahvlil olev naide
alaeesmarkideks. Naiteks pikaajaline eesmark ,Tahan IGpetada klassi ainult heade ja véaga
heade hinnetega” jaotub jargmisteks alaeesmarkideks: 1) laenutan raamatukogust kohustusliku
kirjanduse; 2) igal kolmapéeval tegelen loovt66ga vahemalt kaks tundi; 3) teen kodused tilesanded
digel ajal ara.

. Seejarel jagage Gpilastele t66lehed ning paluge igatihel kirjutada sinna tiks oma elu pikaajalistest

eesmdrkidest. Leppige kokku, et pikaajaline eesmark on selline, milleni judmiseks on arvestatud
vahemalt kuu aega.

Jagage dpilased véikestesse gruppidesse. Paluge igal grupil valida té6lehel olevatest eesméarkidest
iks naide, millest antakse tlevaade kogu klassile. Paluge grupil arutleda ka selle (le, kuidas
uimastite tarvitamine eesmaérgi (ja alaeesmarkide) saavutamist méjutab. Naiteks: tahan t66tada
kokana, kuid suitsetamine muudab mu maitsemeele tundetuks vms.

Julgustage arutelu klassis. Abiks on jargnevad kiisimused.

Kas pustitatud alaeesmérgid on saavutatavad?
Kuidas aitavad alaeesmargid saavutada pikaajalist eesmarki?
Kuidas vdib uimastite kasutamine eesmarkide saavutamist méjutada?

Selgitage ajaplaneerimise tahtsust eesmérkideni jdudmisel ja selle pdhimotteid (vt teema
sissejuhatus), vaadake klippi ajaplaneerimisest (vt dpetaja lisamaterijal).
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6. Teise to6lehe (ajajuhtimise osa) voib taita kodus iseseisvalt. Lisaks vaib anda dpilastele koduseks
tlesandeks leida véahemalt iiks mobiiltelefoni rakendus, mille kasutamine aitaks oma aega ja

tegevusi tohusamalt planeerida.

Pohisonum. Rohutage Gpilastele, et inimestel on tavaliselt moni pikaajaline eesmérk, milleni nad
jouda tahavad. Kauge eesmargini on lihtsam jouda siis, kui jaotada see pisemateks ja kiiremini
saavutatavaiks alaeesmarkideks. Nendeni judmine innustab ja annab kinnitust, et oled Gigel teel.

Unistuste taitumisele aitab kaasa uimastitest hoidumine.

Léiminguvéimalused. T66 pakub vdimalusi 16iminguks karjdaridopetusega (oma vdimete ja oskuste

analiis).

Kasutatud kirjandus
1. Reinsalu, A 2013. Ajajuhtimine argipdevaks. Hal Consult OU.
2. UNPLUGGED 2007. Handbook for the teacher. A programme of EU-DAP, European Drug

Addiction Prevention. EU-DAP ftrial, Turin.
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Suur eesmark. Kui unistad oma tulevikust, métled kindlasti sellele, mida sa teha tahad ja
kelleks saada vdiksid. Ent tulevik ei ole vaid amet ja hobid, tdhtsad on ka sinu tervis ning
suhted timbritsevate inimestega. Tahtis on 6ppida oma aega planeerima nii, et seda jaguks
t60, hobide, suhete ja puhkuse jaoks. Suurtel eesmarkidel on lihtsam taituda, kui jagada
pikaajaline eesmark vaiksemateks alaeesmarkideks liihema aja peale.

Kirjuta siia oma eesmark.
Minu eesmark, mida soovin pikemas plaanis saavutada, on:

Minu alaeesmérgid on:

1.

Analiitsi, kuidas aitab uimastitest hoidumine sul oma eesmaérke kiiremini ja t6husamalt
saavutada.
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Tooleht

Ajajuhtimine. Koosta endale kolmeks jargnevaks péevaks plaan, kuhu kirjuta kaik
tegevused (6ppimine, trenn, hobid, kodutééd, Giritused jms), mida kavatsed selle aja jooksul
teha. Jélgi, et igas paevas oleks tegevus, mis aitaks sind jduda lahemale eelmises lilesandes
endale pustitatud pikaajalisele eesmargile. Margi iga paeva lopus tegevuse jarele lahtrisse
+, kui see tegevus dnnestus.

Tegevused Kool ja Treening ja Kohustused Vaba aeg ja
oppimine litkumine kodus hobid
Ndide: Kirjutan +  Karate +  Kdin +
Kolmapdev | kirjandi toidupoes
Opin mate- Kastan lilli ~ +
maatikat
paev
paev
paev

Kas joudsid kdik plaanitud tegevused tehtud? Analiilisi oma ajakasutust: millised tegevused
naivad vajavat rohkem aega ja millised vahem?
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Kdik me kogeme oma igapdevaelus stressi. Taiskasvanute stressirohke elu on sageli kajastatav teema,
palju vahem on saanud tdhelepanu laste stress. Laste ja noorte pdevades on palju pingeid - dppimine
koolis, kontrollt66d, koduttdd, suhted koolikaaslaste, 6dede-vendade ja Gpetajatega, vanemate
omavahelised suhted, haigused ja palju muud.

Stressi ei ole vdimalik elust dra kaotada, kiill aga on vdimalik dppida sellega toime tulema. See on
oluline just seetdttu, et mitte haarata stressirohketes olukordades enda ja teiste tervist kahjustavate
toimetulekumehhanismide jérele ja véltida alkoholi, tubaka jt uimastite tarvitamist, vaimset ja fiitsilist
vdgivalda, liigs6omist, Uiksildust ja endassetombumist. Me saame opetada lastele oskusi, kuidas
sailitada head enesetunnet, abi kiisida ja probleeme lahendada.

Stressi all mdistame motete ja keha tekitatud pingeseisundit, mille esmane eesmérk on suurendada
meie valmisolekut pingelise olukorraga toime tulla. Peale pinge vGib stressiolukord kaasa tuua
narvilisust, rahutust ja ebakindlust. Stressi tekitajaid nimetatakse stressoriteks ja neiks vdivad olla
kas keskkonnast vGi inimese enda métetest tulenevad péhjused. Keskkonnategurid on néiteks
inimestevahelised suhted, toimetulek igapdevategevuste, dppimise, huvitegevuste ja treeningutega,
onnetused, haigused, lahedaste kaotus, elumuutus, miira jms. Inimese enda métete poolt tekitatud
pinged vdivad tekkida naiteks kdrgetest ootustest endale ja oma saavutustele ning enesehinnangu voi
vaartushinnangutega seotud probleemidest.

Stress tekib olukorras, mis on meie jaoks uus vdi potentsiaalselt ebameeldiv. Sellega koos tajutakse
ohtu oma heaolule ja antakse méttes hinnang, et toimetulekuks on vaja pingutusi. Nende
jaoks ei pruugi aga olla piisavalt oskusi v6i muid flisilisi, vaimseid ega sotsiaalseid ressursse. Stress
voib olla tingitud ohust filsilisele turvalisusele, enesehinnangule, mainele, lildisele heaolule vdi ménele
muule inimese jaoks vaartuslikule asjaolule.

Kuigi stressi késitletakse peamiselt negatiivses votmes, tuleks lastele stressi méiste selgitamisel eristada
kaht liiki stressi: eustress ja distress.

Eustress on hea ehk positiivne stress. See aitab ennast kokku vétta, annab jdudu ja julgust, stimuleerib
tegevust ja mdjub seega inimesele kasulikult. Eustressi voidakse kogeda armumisel, vGistlustel, dppides
uusi oskusi vai valmistudes olulisteks stindmusteks, naiteks pulmadeks vdi kooli |Idpetamiseks.

Distress on halb ehk negatiivne stress. See tekitab tugevaid negatiivseid fundeid, palju revust ja tugeva
ndrvipinge ning on seotud ebapiisava eneseusuga. Distressi véivad tekitada olukorrad, mil funtakse
frustratsiooni, viha, narvilisust, muretsemist vdi drevust. Distress kahjustab inimese heaolu, kroonilise
stressi simptomid aga valjenduvad fiilsilise ja vaimse tervise héiretes.

Lisaks neile kahele vaib eristada neustressi, mis oma olemusest on neutraalse iseloomuga. Neustress
voib tekkida siis, kui saadakse teadlikuks mdnest arevust tekitavast olukorrast, mis pole inimesega
personaalselt seotud, nditeks looduskatastroofist.

Selles dpetajaraamatus on &revust késitletud kui hirmu- véi ohutunnet, millel voib olla reaalne p&hjus,
aga ei pruugi. Lastel esineb sageli vaikesi hirme, mis médduvad iseenesest, kui tingimused on soodsad ja
lapsesse suhtutakse maistvalt. Laste hirmud on konkreetsed ja seotud ohuolukorraga, kuid teismeliste
hirmud on seotud pigem tema isiku, psiihilise ja flisilise erilisuse ja sotsiaalse hinnangu objektiks
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olemisega. Noorukid hakkavad eakaaslasi pidama pdhiliseks toetuse allikaks ja vordlusaluseks
enesehinnangu kujunemisel. Need tegurid loovad eeldused sotsiaalse drevuse kasvule noorukieas.

Tosisemad on juhtumid, kui lapsel v&i noorukil esineb Glem&arane hirm vai drevus ilma konkreetse
pohjuseta vdi on arevus pikaajaline. Taolised raskemad &revusprobleemid (koolihirm, esinemishirm)
vdivad olla tdsiste tagajargedega. llma ravi ja toetuseta vdivad need pdhjustada lapsele vai noorukile
psiihhosotsiaalseid probleeme ja alavaarsustunnet, takistada normaalset arenqut, halvendada
opitulemusi ning viia toriutuseni. Arevusprobleemiga nooruk véib oma &revusele leevendust leida
alkoholist ja teistest uimastitest. Niisugune "eneseravi” vGib areneda séltuvuseks. Seega on laste ja
noorukite drevusprobleemid uimastite kuritarvitamist soodustav tequr. Opetaja saab dpetada noortele
tehnikaid stressi ja drevusega toimetulekuks ning seelabi vdhendada riski hakata tarvitama uimasteid.

Toimetulek pingeseisundiga soltub kasutatavatest toimetulekuviisidest, psiihholoogilistest faktoritest,
sotsiaalsest toetusest jm teguritest. Lastele ja noortele on vdimalik dpetada erinevaid toimetulekuviise,
naiteks:
1) stressi tekitava probleemiga tegelemine - selle lahendamine, sellega leppimine vdi abi otsimine;
2) emotsioonide ja suhetega tegelemine - positiivse emotsionaalse seisundi sailitamine;
3) véltimine kui toimetulekuviis - teadvustamine, millistes olukordades on seda otstarbekas
kasutada.

Probleemidega

tegelemine
Stressiga
toimetulek
Emotsioonide
Viltimine ja suhetega

tegelemine

Joonis 24. Kolm viisi stressiga toime tulla.

Opilased peaksid teadma, millised toimetulekuviisid, matted ja tegevused nende vaimset heaolu toetavad.
Mida enam on inimesel oskusi pingeseisundiga toime tulla, seda téendolisem on valtida stressi ja drevuse
kahjulikku toimet.

Kasutatud kirjandus

1. Botvin, G J 2009. Life Skills Training. Teacher's Manual, 1. Princeton Health Press.
Moilanen, | 2006. Arevushiired. - Laste-ja noortepsiihhiaatria (toim Moilanen, I, Rédsanen, E,
Tamminen, T, Almqyvist, F, Piha, J, Kumpulaine, K). AS Medicina.

2. Ranta, K 2008. Arevus ja arevushired. - Kuidas aidata psiiiihikaprobleemidega noorukit
(toim Laukkanen, E, Marttunen, M, Miettinen, S, Pietikdinen, M). AS Medicina.
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Teema: stressi ja drevusega foimetulek.
Alateema: drevuse regulatsioon, kehaline ja vaimne 166gastumine, vastupanu drevusele.

Opitulemused. Opilane:
selgitab stressi olemust, pohjusi ja tunnuseid*;
kirjeldab stressiga toimetuleku viise ning eristab t6husaid tfoimetulekuviise mittetdhusatest, teab
abi ja foetuse voimalusi*;
madratleb arevust tekitavaid olukordi igapdevaelus ja kirjeldab erinevaid votteid drevusega
toimetulekul.

Vajalikud materjalid. Vaikesed paberid, t66lehed.

Taust. Toimetulek stressi ja drevusega on liks enesekohastest oskustest, mis aitab requleerida
emotsionaalset tasakaalu. Uheks sagedaseks pohjuseks, miks tarvitatakse alkoholi ja teisi
uimasteid, on soov alandada stressitaset ja vahendada &revust. Opetajal on vdimalus dpetada
noortele tulema eneserequlatsiooni abil toime stressi ja drevusega ning seeldbi vahendada riski
uimasteid tarvitada.

Tunni sissejuhatus. Jagage &pilastele viikesed kleeppaberid. Kirjutage tahvlile sona AREVUS
(hirmu- v&i ohutunne, millel vib olla vdi mitte olla reaalne pdhjus). Paluge dpilastel mdelda, millistes
olukordades nad oma igapdevaelus drevust tunnevad. Kas see sona seostub nende jaoks peamiselt kooli,
kodu, treeningute, sdprade vdi millegi muuga? Paluge kirjutada kdige enam &revusega seostuv séna (nt
kool) paberile ja korjake paberid kokku. Kleepige ise v6i paluge dpilastel kleepida need kleeppaberid
suurele paberile, tahvlile vdi seinale. Tehniliste vahendite olemasolul voite moodustada ka sénapilve (nt
kasutades programmi www.wordle.net).

Analiilisige tulemusi ja selgitage, et drevusega voime me kdik kokku puutuda (koolis, kodus jm). Kisige,
kuidas &revus meid mdjutada vaib. Monikord vdib &drevus olla héiriv ja raskendada meie mé&tlemist,
suhtlemist, kaitumist jms. Seetdttu on oluline teada, millised olukorrad véivad tekitada drevust ja kuidas
selle tundega toime tulla. Oskusi drevusega toime tulla on véimalik dppida ja iseseisvalt harjutada. See
on oskus nagu iga teinegi ja seepdrast on hea seda eelnevalt harjutada, et sellest vajalikus olukorras
tuge oleks.

Pohitegevused

1. Jagage opilastele individuaalseks t66ks t66lehed. Paluge taita kaks esimest tilesannet, mdeldes ja
kirja pannes need olukorrad, mis voivad tekitada drevust kodus, koolis ja suhtlemisel sépradega.
Paluge hinnata, kas kirjapandud olukordades on &revuse tase madal, keskmine vai korge.
Seejarel kirjutage tahvlile marksénad kool, kodu, suhtlemine tuttavate ja sépradega ja paluge
noortel nimetada olukordi, mida nad kirja panid. Proovige saada iga marksdna alla 4-5 naidet.
Seejarel kisige, millistes olukordades tuntakse arevust kdige sagedamini (kontrollt66, eksamid,
tundmatud olukorrad, esinemised, vGistlused, palve/kutse esitamine). RGhutage, et drevus on
meie elu loomulik osa, see tekib olukordades, mis on meie jaoks véorad, voistluslikud, valjakutseid
esitavad - drevus on normaalne emotsionaalne ja fiisioloogiline reaktsioon tajutud ohule. See
tunne pole tavaliselt meeldiv, kuid on loomulik ja seda saab leevendada.
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2. Tutvustage opilastele erinevaid drevusega toimetuleku meetodeid. Tuletage meelde, et monda
neist on juba varem dpitud ja nliid on vdimalik neid uuesti harjutada. Harjutage koos. Soovitav
on opilased panna istuma ringi, ndgudega véljapoole v6i paluda soovi korral foetada pea lauale
kate peale, et nad Uksteist harjutuste kdigus vdhem naeksid ja saaksid paremini keskenduda.
Olge valmis, et osadel dpilasel on raske harjutusega kaasa tulla.

* Loogastumine. Selgitage, et jargmise harjutuse pohiméte seisneb selles, et pole véimalik olla
tiheaegselt pinges ja lddvestunud. Kui lihased on 166gastunud, vaheneb ka vaimne pinge. Paluge
opilastel votta toolil mugav asend, sulgeda silmad, véimalusel mahendage klassiruumis valgust.
Seejdrel alustage jalataldadest nende pingutamise ja I6dvestamiseqa ja liikuge lilespoole, paludes
noortel pingutada ja l66gastada jarjest kaiki lihasgruppe, sealhulgas néolihaseid. Pingutust tuleks
hoida lihasgrupis 7-10 sekundit, seda tunnetada, seejarel I6dvestada lihaseid 10-15 sekundit,
seda samuti selgelt tunnetada puitides. Tehke harjutus Gpilastega koos labi.

* Stigav hingamine. Siigav sissehingamine |&bi nina nii, et liigub ainult diafragma, élad on
paigal. Hingake jargmises riitmis: lugege sissehingamise ajal Ghest neljani, hoidke hinge kinni ja
lugege ihest neljani, hingake vélja, lugedes tihest neljani. Lugemine toimub aeglaselt ja rahulikult.
Korrake sellist hingamist mitu korda.

* Positiivne motlemine. Kui leiad end métlemast negatiivseid matteid, Gtle endale selgelt:
Stopp! Plitia keskenduda millelegi positiivsele. Naiteks pead esinema koolipere ees. Negatiivne
mote:, Kindlasti laheb mul segi ja see kdik kukub némedalt vélja ja feen ennast lolliks. Pole mingit
motet esinema minna.” Positiivne méte: ,Kéik vGivad eksida, mina vain ka. Paljud ei julge esinema
minna, mina julgen. Ja kui lahebki sassi, siis pole see maailma I6pp, pigem teeb see kdigile nalja.
Aga vdhemalt ma Uritan anda endast parima.” Tooge veel ise ja paluge Gpilastel tuua néiteid,
kuidas muuta negatiivne métlemine positiivseks.

* Harjutamine. Kes ei teaks, et harjutamine teeb meistriks. Seda teavad hasti néitlejad, lauljad,
sportlased. [Ima harjutamata ei saagi loota head tulemust. Kui tunned ennast mingis olukorras
ebakindlalt, siis harjuta! Harjuta kontrollt6oks, esinemiseks, kontakti loomiseks teiste inimestega.
Kui olukord, mis tekitab arevust, on seotud mingi sooritusega, siis on abiks teadmine, et seda
saab harjutada. Tooge ise vai kiisige Gpilastelt naiteid olukordadest, kus harjutamine on andnud
enesekindluse ja vdhendanud &revust.

* Vaimne treening. Kujuta end ette kellegi teisena, nait muusiku, poliitiku, filmitdhena arevust
tekitavas olukorras. Métle, mida sinu kangelane teeks voi Utleks. Harjuta motetes teises rollis
olles, mida 6elda, kuidas kaituda jne. Korda seda niikaua, kuni funned ennast enesekindlalt.
Andke Gpilastele ette olukord (nt poes ebakvaliteetse kauba imber vahetamine), kus nad votavad
erinevaid rolle.

3. Paluge taita to6lehe kolmas lilesanne. Julgustage &pilasi tutvustatud meetodeid iseseisvalt
kodus harjutama. Vaite soovitada sobilikku kirjandust iseseisvaks lugemiseks ja uute meetodite
oppimiseks. Selgitage, et enesejuhtimise oskused aitavad keerukates ja pingelistes olukordades
paremini foime tulla.

Pohisonum. Rohutage opilastele, et drevusega toimetulekuks on vdimalik Gppida mitmeid
meetodeid, valides ja harjutades just neid, mis endale meeldivad. Pole olemas (ihte diget viisi
rahuneda, igaliks peab leidma endale sobivaima. Eneserequlatsiooni oskuste valdamine aitab
maandada liigset pinget.

Léiminguvéimalused. T66 pakub véimalusilgiminguks kehalise kasvatuse (lihasgruppide pingutamine,

|66gastamine, venitamine), muusikadpetuse (rahustav muusika), kunstidpetuse (enda loov véljendamine)
ja eesti keelega (rollimangud).
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|!!] Kasutatud kirjandus

1. Botvin, G J. LifeSkills training. Promoting health and personal development. Teachers
Manual 2.

|!!] Soovitatav kirjandus

1. Davis, L, McKay, M, Eshelman, E R 2008. Lodgastumise ja stressist vabanemise kdsiraamat.
Pegasus.

2. Stressi teejuht. Kuidas saada lahti liigsest pingest? (koost Elenurm, T, Kasmel, A, Kidron, A,
Rudtel, E, Teivelaur, M, Traat, U) 1997. Tallinn, Eesti Tervisekasvatuse keskus.
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Tooleht

Ulesanne 1. Kirjuta tabelitesse (kooli, kodu ning tuttavate ja sépradega suhtlemine) kaks
voimalikku olukorda, kus vdib tekkida arevus.

Ulesanne 2. Anna hinnang, kas sellises olukorras on &revuse tase madal, keskmine vai
korge.

Ulesanne 3. Vali, milline meetod sobiks drevuse vahendamiseks.

Kool
Olukord Arevuse tase Arevuse vihendamine
1.
2.

Kodu
Olukord Arevuse tase Arevuse vahendamine
1.
2.

Tuttavate ja sopradega suhtlemine

Olukord Arevuse tase Arevuse vahendamine
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Viha on (ks paljudest inimesele omastest emotsioonidest. Oma fugevuselt varieerub see keskmise
tasemega arritusest kunitugeva raevuni vélja. Viha ei ole positiivne ega negatiivne, vaid tdiesti normaalne
ja tavaliselt ka tervislik reaktsioon dhvardavas olukorras.

Eri olukordades kogetakse erineva tugevusega viha. Viha on seotud ka agressiivse kaitumisega, kuid
vihastamine iseenesest ei tdhenda veel agressiivsust. Vihastame me kaik, kuid téhtis on oma viha
valitseda nii, et see ei valitseks meid.

Viha véivad esile kutsuda ebamugavad olukorrad, néiteks see, kui sind narritakse véi solvatakse, kui
hea sdbra voi pereliikmete kohta deldakse midagi solvavat, kui sinu kohta levitatakse kuulujutte, kui
oled armukade, keegi I6hub vai votab &ra sulle olulise asja ilma luba kiisimata, pead tutitult kaua kedagi
ootama voi ei saa oma tahtmist. Vihastamine tekitab rea kehalisi reaktsioone - slida hakkab kiiremini
[66ma, pédhe jouab rohkem verd, inimene muutub ndost punaseks, lihased ldhevad pingesse jne.

Ulemaarane vihastamine ja agressiivne kditumine on oma loomult I5hkuvad ja lammutavad. Tavaliselt
toovad need endaga kaasa kahju - vdivad tekkida probleemid séprade vdi teiste eakaaslastega,
halvenevad suhted koolis v&i 661 ja kannatab tervis. Seetdttu on tarvis osata viha juhtida. Kui 6pilased
oskavad end analiitisida, tunnevad &ra viha mérke ning hoiavad neid kontrolli all, véheneb muuhulgas ka
vajadus maandada negatiivseid emotsioone uimastite abil. Nii nagu puhkenud tuld on kergem kustutada
siis, kui leek on veel véike, on ka vihaga kergem hakkama saada siis, kui see pole veel liiga suureks
paisunud.

Viha kontrollimiseks on mitmeid votteid. Naiteks aitab sligav hingamine inimesel rahuneda ja
arritust leevendada. Lisaks on olemas spetsiaalsed viha kontrollimise tehnikad, naiteks nn ,hoiatustuli®,
numbrite loendamine rahunemise eesmaérgil, enesesisendus, situatsiooni imberraamistamine ja sellele
teise tdlgenduse andmine. Lastele vdib vélja pakkuda ka jargmise mudeli, mis aitab meeles pidada olulisi
pohimdtteid vihaga toimetulekul.

V - valdi viha muutumist sinu peremeheks, tea olukordi, mis vdivad sind &drritada.

| - ise vastutad oma kéitumise eest; keegi teine ei muuda sind agressiivseks, kui sa seda ise
endale ei luba.

H - hoia oma haél ja keha headeks sdnadeks ja tegudeks, hoidu vihasena teistele halvasti
itlemast ja haiget tegemast.

A - anna aega rahuneda, siis saad mdelda, kuidas oleks parim tegutseda.

Uimastiennetuse seisukohalt on oluline, et lapsed ja noorukid oskaksid end analiiiisida, &ra tunda viha
tundemaérke ning seda kontrollida. Nii vaheneb vajadus maandada negatiivseid emotsioone uimastite ja
agressiivse kaitumise abil.

Kasutatud kirjandus

1. Botvin, GJ 2009. Life Skills Training. Teacher's Manual, 1. Princeton Health Press.

2. Koeries, J, Marris, B, Rae, T 2005. Problem Postcards. London. A SAGE Publishing Company.

3. Marienthali psiihhiaatria ja pstihholoogiakeskuse kodulehekiilg http://www.mppk.ee (22.
10.2013).
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Teema: viha ja agressiivsus. Toimetulek vihaga.
Alateema: eneseanaliilis, vihapaevik.

Opitulemused. Opilane:
oskab &ra tunda olukorrad, mis tekitavad viha;
oskab &ra tunda kehalisi reaktsioone, mida viha temas pdhjustab;
tunneb ja oskab kasutada erinevaid viha talitsemise tehnikaid.

Vajalikud materjalid. Juhtumid, t66lehed, 6petaja lisamaterijal.

Taust. Viha on pohiemotsioon, mille tekkimist ei saa kontrollida. Kiill aga saab kontrollida selle
kestvust ja valjendamist. Oluline on osata védliendada oma viha nii, et see ei kahjustaks ennast ega
teisi, sest muidu vaib tekitada endale probleeme. See 166 aitab opilastel dra tunda olukordi, mis
neis viha tekitavad, ning vihaga ennastsaéstvalt toime tulla. Tunni tulemusena oskavad &pilased
end anallisida, dra tunda viha fundemaérke, neid kontrollida ning véljendada viha nii, et see ei
kahjustaks neid ega teisi. Nii vdheneb ka vajadus maandada negatiivseid emotsioone uimastite
abil.

Tunni sissejuhatus. Joonistage tahvlile Uiks vihane nagu ja tks rahulik ndgu vdi kasutage dpetaija
lisamaterijali. Kiisige dpilastelt, millist emotsiooni on esimesel n&dol kujutatud, ning paluge hinnata
kahe figuuri oletatavat voimet kaituda labimdeldult ja tasakaalukalt. Arutlege, milline on viha méju
otsustusvdimele, ja rohutage, et viha voib hairida véimet selgelt méelda.

Pohitegevused
1. Paluge opilastel taita t66lehelt Glesanne 1 (,Mis mind vihaseks teeb”).
2. Vaadake to6leht koos opilastega labi. Iga olukorra juures haaletage, kui suur on selle viha
tekitamise potentsiaal.
3. Seejarel leidke koos dpilastega vastused jargmistele kiisimustele.
Kas on nimetatud selliseid viha esilekutsuvaid olukordi, mis on opilastel ihised ja millised
need on?

Kuidas viha Gpilasi kehaliselt mgjutab (milliseid flitsilisi tundemérke tekitab)?
Mida dpilased teevad ja kuidas kaituvad, kui nad vihased on?
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4, Nuud kisige Gpilastelt, mis vaib juhtuda siis, kui viha tile kontroll kaotada. Selgitage, et see
voib muuta olukorra hullemaks ja tekitada lisaprobleeme (nditeks asjade I6hkumine vdi kellegi
[66mine). RGhutage, et on oluline varakult dra tunda keha antavaid signaale. See aitab teadvustada
viha enne, kui olukord kontrolli alt véljub.

5. Tutvustage viha kontrollimise tehnikaid. Selleks paluge &pilastel meenutada, milliseid
emotsioonide kontrollimise viise nad varasematest tundidest maletavad. Kirjutage need tahvlile.

6. Jargnevalt liikuge teise Glesande juurde. Tutvustage Gpilastele keskendumise tehnikat (vt dpetaija
lisamaterijal) ja selgitage, et selle eesmark on rahuneda ja asju selgemini ndha. Tehke koos
opilastega labi keskendumise seitse sammu. Need on jargmised.

| Peatu, vota aeq maha.
Il Sulge silmad ja kujuta ette kohta, milles funned end meeldivalt, véi mdnda inimest, kelle
seltsis sul on hea olla.
[l Hinga aeglaselt sisse, hoides samal ajal rahustavat kujutelma silme ees.
IV Hinga aeglaselt vélja. Kujutle, et hingad endast vélja tunde v&i motte, mis sind tasakaalust
vélja viis.
V Jatka sligava hingamisega, raputa 6rnalt 6lgu ning rulli neid tasakesi ette- ja tahapoole.
Venita vaikselt oma kaela vasakule ja paremale, ette ja taha.
VI Jatka hingamist meeldiva kujutluspildi seltsis. Hinga vélja sind segavad métted ja tunded,
liilgutades samal ajal 6lgu ja kaela.
VIl Hinga vahemalt kiimme korda aeglaselt sisse ja vélja, kuni tunned end rahuliku, keskendunu
ja varskena.

7. Seejarel tutvustage Gpilastele imberraamistamise tehnikat (vt dpetaja lisamaterijal) ja selgitage
selle eesmarki viha juhtimisel. See tehnika aitab naha vihastavat olukorda teise nurga alt ning
leida erinevaid tdlgendusi. Tehnika kasutamise fulemusena hinnatakse olukord Gimber ning
vihaemotsioon lahtub. Olukorda timber raamistades tuleb vastata jargmistele kiisimustele.

Miks ma tunnen end selles olukorras nii, nagu ma tunnen?

Kas see olukord on vihastamist vaart?

Kas on vGimalik, et ma saan situatsioonist valesti aru?

Kuidas seda olukorda enda jaoks soodsalt ja rahulikult lahendada?

8. Paluge dpilastel taita todlehel llejdédnud osa iilesandest 2. Kui dpilased on valmis, paluge kahel-
kolmel vabatahtlikul oma lahendust teistele dpilastele kirjeldada.

9. Andke opilastele tagasisidet nende kaitumise kohta. Eriti oluline on réhutada positiivset, et selline
kaitumine kinnistuks.

10. Paluge Gpilastel tdita koduse t66na vihapaevik (t66lehe tilesanne 3). Paluge neil harjutada tunnis
opitud tehnikaid rahunemiseks ja viha tekitavate situatsioonide timberhindamiseks. Jargmises
tunnis kisige kindlasti tagasisidet ja kinnistage positiivset.

Pohisonum. Rohutage opilastele, et viha on loomulik reaktsioon ebameeldivale olukorrale.
Tavaliselt tekitab viha sellise fiilisilise reaktsiooni, mis on ebameeldiv. On asju, mida me saame
ette votta, et oma viha kontrollida ja end paremini funda.

Loiminguvéimalused. To6 pakub vdimalusi 16iminguks kehalise kasvatuse (erinevate lihaste

pingutamine ja |ddvestamine, stigav hingamine) ja vddrkeelega (iga dpilane leiab Youtube'i keskkonnast
voorkeelse video, mis 6petab vihaga toimetuleku tehnikaid).
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Ulesanne 1. Mis mind vihaseks teeb? Hinda, kui vihaseks sa jargmistes olukordades saad.
Margi X vastavasse lahtrisse.

Uldse
Olukord mitte Pahaseks Vihaseks Raevunuks
pahaseks

1. Sober laenab sinult
MP3-méangija ja kaotab selle ara.

2. Keegi triigib jarjekorras ette.

3. Sind huitakse nomeda
hiitidnimega.

4. Keegi murrab sulle antud
lubadust.

5. Keegi teeb tanaval sinu kohta
solvava méarkuse.

6. Sinu kohta levitatakse kuulujuttu.

7. Ema teeb pidevalt méarkusi
toakoristamise teemal.

8. Sind narritakse koolis.

9. Internetitihendus on aeglane.
10. Keegi méonitab su perekonda.
11. Sulle valetatakse.

12. Keegi kaebab sinu peale.

13. Keegi votab luba kiisimata sinu
asju.

1. Kui sa oled parajasti raevus, siis kuidas end kehaliselt funned?

2. Mida sa teed, kui vihane oled?
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Viha kontrollimise tehnikad.

Keskendumine

See tehnika aitab keskenduda tugevate emotsioonidega seotud fiilsilistele tunnetele
ja motetele, mis nendega kaasas kaivad. Keskendudes hingad siigavalt ning kasutad
positiivseid kujutlusi, mis aitab rahuneda.

Keskendumise seitse sammu:

| Peatu, vota aeg maha.

Il Sulge silmad ja kujuta ette kohta, milles tunned end meeldivalt, véi mdnda inimest,
kelle seltsis sul on hea olla.

[l Hinga aeglaselt sisse, hoides samal ajal rahustavat kujutelma silme ees.

IV Hinga aeglaselt vélja. Kujutle, et hingad endast vélja tunde vdi motte, mis sind
tasakaalust vélja viis.

V Jatka sligava hingamisega, raputa 6rnalt dlgu ning rulli neid tasakesi ette- ja
tahapoole. Venita vaikselt oma kaela vasakule ja paremale, ette ja taha.

VI Jatka hingamist meeldiva kujutluspildi seltsis. Hinga vélja sind segavad motted ja
tunded, liigutades samal ajal 6lqu ja kaela.

VIl Hinga vahemalt kiimme korda aeglaselt sisse ja vélja, kuni tunned end rahuliku,
keskendunu ja varskena.

Olukorra iimberraamistamine (t6lgendamine)
See tehnika aitab ndha vihastavat olukorda teise nurga alt ning leida teisi tdlgendusi. Selle
kasutamise tulemusena hindad olukorra timber ning viha lahtub. Kiisi endalt jargmist.

e Miks ma tunnen end selles olukorras nii, nagu ma tunnen?

e Kas see olukord on vihastamist vaart?

e Kas on voimalik, et ma saan situatsioonist valesti aru?

¢ Kuidas seda olukorda enda jaoks soodsalt ja rahulikult lahendada?

Ulesanne 2. Olukord, mis teeb viha.

Saad teada, et keegi levitab sinu kohta koolis ndmedaid kuulujutte. Nded, kuidas sinu parim
sober (he klassikaaslasega sosistab, mélemad vaatavad sinu poole ning naeravad. Oled
kindel, et seesama sober ongi kuulujuttude algataja.

Kasuta t6lgendamise/imberraamistamise tehnikat, vastates tilaltoodud kiisimustele.
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Ulesanne 3. Vihapéevik. Koosta valitud ajavahemiku (néiteks nadala) kohta vihapaevik.
Kirjuta siia kdik need siindmused, mis on sind arritanud vdi vihastanud. Hinda oma viha
tugevust jargmiselt. 1 - kergelt vihane; 2 - keskmiselt vihane; 3 - nii vihane, et olin lausa
raevunud.

Harjuta keskendumise ja imberraamistamise tehnikaid.

Aegq:

Aeg Sindmus Viha tase

Naide: esmaspédeva

. Aratuskell ei helisenud, magasin sisse 1
hommik

Milliseid tehnikaid kasutasid vihastavate olukordadega toimetulekuks?

Kuidas selle tehnika kasutamine vihaga toimetulekut méjutas?
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