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TULEMI tunnid oktoobris — vaimse tervise kuul

TUNDETARKUS

Tunni eesmiirk: areneb Spilaste tundetarkus, st oskus tundeid nimetada, &dra tunda, seostada neid
erinevate olukordadega ning Sppida ja harjutada pingelistes olukordades emotsioonidega toime
tulemist, sh rahunemisvdtteid.

Tunnid toimusid oktoobris, mis on vaimse tervise kuu, mille konkreetne teema 2022. aastal oli
tundetarkus. Tunde viis 14bi sotsiaalpedagoog kuni 5. klassini, sh kolmes viikeklassis.

Tunni kiik: 5. klassiga meenutasime tervise kolme osa, st dpilased nimetasid: vaimne, fiilisiline
ja sotsiaalne tervis. Noorematelt klassidelt kiisis Opetaja, mis nad arvavad, mis on tundetarkus.

Jouti tihise arutelu kaigus selleni, et tundetarkus on oskus enda tundeid &ra tunda. Vordlus —
tunded on nagu ookeanilained v&i muutlik ilm. Tunded on nagu ookeanilained- mdnikord
tormised, mdnikord vaiksed. Tundelained on pidevas muutumises. Meil on vaja dppida lainetel
sditma nagu lainelaudur (surfar). Lapsed leidsid ise erinevatele tunnetele vasteid
ilmastikunghtustest (rddmus ja onnelik = péikesepaiste, kurbus = vihm, viha = dike).

Lastelt kiisiti, milliseid tundeid nad veel oskavad nimetada. Millised tunded tekitavad halba
enesetunnet? Néiteks pettumus, kurbus, vdsimus, #rritus, siilitunne, kadedus, drevus.

Seejdrel méngiti toimetulekuoskuste bingot. Et teada saada, kuidas keegi pingeliste olukordadega
hakkama saab. Valikuliselt nimetati neid. Opetaja palus igal lapsel (lemmikvirviga) bingolehel
dra mirkida need tegevused, mida laps juba kasutab. Ja seejérel teise virviga need tegevused,
mida ta pole kasutanud, aga tahaks proovida.

Seejdrel Opetas Opetaja lastele 3 lihtsat votet, mida igal ajal ja igal pool kasutada saab. Ja need
votted bingolehe alla serva kirjutada voi joonistada.

Kolm vétet: 1. mdtteaed (lilled, ditsvad taimed = positiivsed motted, negatiivsed mdtted =
umbrohi, mille saab vélja kitkuda. Iga laps kujutles endale sobivat aeda. Inspiratsiooniks olid
tahvlil mdned aiafotod. 2. Salapaik — lapsed kujutlesid end (Iooduses) m&nusasse paika. Opetaja
palus kujutleda, millised 16hnad, vérvid ja helid seal paigas on. Inspiratsiooniks olid tahvlil
erinevad loodusfotod: raba, méed, niit, j6gi jm. 3. Kédehingamine. Juhtiva kde nimetissdrmega
liiguti teise kée sdrmi modda, sisse ja vilja. Sel moel hingates saavutatakse rahulik ja siigav
hingamine. Iga harjutuse 16pus joonistas vdi kirjutas laps need votted enda lehele (alla serva).

Seejérel méngiti lauaméngu ,, Tunnete méng* (Innove Rajaleidja poolt loodud méng/méngualus)
4-5liikmelistes rithmades. Méngunuppudeks sai laps valida endale n66bi. Manguviljale sattudes
tuli lugeda sellelt tunne ja 6elda, millal end niimoodi tundsid, mis juhtus ja mida tegid. Nn
véljakutseruudul oli vaja tantsida, nalja teha vms.

Kui méng méngitud, said lapsed tabeli, kuhu oli vaja lauaméngust valida kuni 7 tunnet,
joonistada see tunne ning kirjutada tunde kohta, millal (mis olukorras) end nii tundsid, mis juhtus
ja mida tegid. Nii said lapsed kinnistada erinevate tunnete nimetusi, analiilisida ennast ja
tunnetega toimetulekut.
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Tunni [6pus tehti kokkuvote, et kdik tunded on loomulikud ja lubatud ning mida paremini sa oma
tundeid dra oskad tunda ja nendega hakkama saada, seda parem on su vaimne tervis.

Kokkuvote: Toimetulekuoskuste bingo pani dpilased motlema, milliseid tegevusi nad juba on
kasutanud ja mida veel saaksid kasutada pingelistes olukordades. Kasutusel oli visuaalne
(abi)materjal, st Spetaja kasutas erinevaid loodusfotosid. Opetaja suunas lapsi tegema
mdtteharjutusi, sh kujutlema n-6 salapaika, kus nad ennast turvaliselt ja rahulikult tunnevad.
Oluline on, et neid vahendeid (mdtteharjutusi) on vdimalik alati kasutada.

Uldpidevustest arenesid: suhtluspidevus, enesemiratluspidevus, vidrtuspadevus.

TUNDETARKUS
Valdkond Selgitus
T Varasemate teadmiste | Opetaja kiisib Spilastelt, mis on tunne ja milliseid tundeid
viljaselgitamine nad oskavad nimetada ja milliseid tundeid nad tundnud on.

Bingo kéigus selgus, milliseid rahunemisvétteid lapsed
varasemalt on kasutanud.

U Koosto tegemine

Tunnete bingo méngimine klassis, st lastel oli vaja
tiksteisega suhelda, et teada saada, mida kaaslane kasutab
pingelises olukorras (kui on ,,paha tuju®), ka dpetaja osales
bingomangus. Vt LISA.

Lauaméngu ,,Tunnete méng® mingimine.

5 klassis olid sel pdeval koolis kiilalised Horvaatiast.
Opilased kutsusid kiilalised ka méngima. Mingu ajal
suhtlesid nad inglise keeles, seega oli 1diming keeledppega.

L Ldimume eluga

Tunded on meie igapdevased kaaslased, iga inimene tunneb
pdeva jooksul erinevaid tundeid. On vaja oskust neid &ra
tunda ning teadmist, et k&ik tunded on loomulikud ja
aktsepteeritavad.

E Kogemus, praktiline
tegutsemine

Tugevate tunnetega toimetulekuviisid. Laps hindas, milliseid
viise ta kasutanud on ja milliseid v&iks veel proovida.
Opetaja eeskujul dppisid lapsed 3 n-6 rahunemisviisi juurde
(mdtteaed, salapaik, kdehingamine).

M | Mdju mddtmine

Tundetarkuse (t66)leht, kuhu 6pilane valis (kirjutas) 5-7
(olenevalt laste vanusest) tunnet lauaméngust, joonistas need
jakirjutas, millises olukorras ta neid tundnud on ning mida
ta siis tegi, sh kuidas tugeva tundega toime tuli. Vt LISA




TOIMETULEKUOSKUSTE BINGO

Kirjuta igasse ruutu vihemalt iihe inimese nimi, kes kasutab nimetatud tegevust
selleks, et pingelistes olukordades hésti hakkama saada!

Nimi

B I N G 0
Vaatab Réagib Mudib Joonistab vdi| Lédheb due
filmi tdiskasvanuga, | stressipalli virvib
keda usaldab
Kuulab Loendab Naerab Liheb Hingab
muusikat voi| numbreid jalutama vdi siigavalt
mingib pilli jooksma
Kiisib Tegeleb Voolib Naudib Magab
kelleltki ndu lemmik- vOi loodust piisavalt
vOi abi loomaga meisterdab

Tdmba oma lemmikvérviga ring iimber neile tegevustele, mida Sa ise

pingelistes olukordades kasutad.

Motle, milliseid tegevusi voiksid edaspidi kasutama hakata. Mérgi need teise vérviga!

Siia kastidesse joonista tunnis dpitud rahunemise votted ©




TUNDETARKUS

Vali lauamdngust 7 tunnet. Joonista ja kirjuta nende kohtal

Nimi

TUNNE

Joonista see tunne!

Millal Sa end nii tundsid?

Mis siis juhtus?

Mida sa tegid?




