E-KULALISTUND — KOHTUME UHISES VIRTUAALSES KLASSIRUUMIS
TUNNIKAVA

\S :
Tagasi Kooli

Tunni teema:

#130 Kuidas ma saaksin pingevabalt suhelda?

Kiilalisopetaja:

Jorgen Matsi, psiihholoog

Opilased:

7-12 klass

Tunni 6pieesmark:

Opilased saavad teadlikuks, mis on suhtlemisdrevus, sotsiaalfoobia ja kuidas end
ja teisi arevuse téusu korral aidata.

45 minutise tunni
ulesehitus:

5 min 15+ 10 min 10 min 5 min

haalestus Ulekanne + Opetaja poolt Opitu
kisimused ja juhendatud &pilaste kinnistamine
vastused tegevus

Tunni ettevalmistus
Opetajatele:

Vajalikud vahendid video vaatamiseks: arvuti, internetitihendus, kélarid,
projektor.

Palun avage arvuti, projektor ja e-kulalistunni Youtube'i link.

Logige vbéimalusel sisse Youtube'i keskkonda, et saaksite anda marku oma klassi
litumisest tunniga ja edastada opilaste kisimusi.

Kontrollige kélareid, et heli oleks kosta kogu klassiruumis.

Vajalikud téévahendid dppetegevuse labiviimiseks: toolimdngu jaoks
umberpaigutatavad toolid ja link muusikale.

Seos riikliku
oppekavaga:

VVotmesonad: tervise hoidmine, vaimne tervis

Tunni teema taust:

Arevus ja eriti suhtlemisérevus on tavaparased tunded ning probleemiks juhul, kui
need raskused on pidevad, toimetulekut ja arengut hairivad ning kui inimene ei tea,
kuidas end aidata.

Noore arengu toetamiseks on kasulik kui noor ise ja teda imbritsevad teavad
arevuse vahendamise voimalusi. Suhtlemisarevus voib tekkida erinevates
suhtlusolukordades, naiteks klassi ees esinemise, helistamise, teistega vestluse
alustamise, teistega koos s6dmise ja teistes suhtlust ndudvates olukordades.

Noored on harjunud suhtlema arvuti kaudu, kus on aega méelda, mida kirjutada
ning spontaanne vestlus on pigem harjumatu. Teismelistel kasvab sotsiaalarevus,
sest neile on eriti oluline eakaaslaste heakskiit. Sellel perioodil tundub
suhtlemisega kimpu jaamine eriti ohtlik ja hirmutav.

E-kiilalistunni toob opilasteni Peaasi.ee, sotsiaalkampaania “Sina saad
tahendust muuta” raames, vaata ka www.peaasi.ee.

Haalestus

5 min

enne video vaatamist,
eesmargiga aratada
Opilastes huvi teema
vastu, aratada
eelteadmised ja
kogemused ning
eesmargistada tund

Palun selgitage tunni eesmarki ja vajadusel kirjutage eesmark tahvlile (saada
rohkem teada suhtlemisérevusest ja sellest, mis selle suhtes saab ette votta).
Selgitage opilastele, mis tunnis toimuma hakkab.

HUVI ARATAMINE

VARIANT 1. Sotsiaaldrevuse video vaatamine

Opilased vaatavad lihivideot sellest, mida tidhendab suhtlemisérevus.

(1:46) https://www.youtube.com/watch?v=gippE6Nu69c&t=2s

Opilased panevad endale kirja, kui midagi &ra tunnevad, mis neil on ka nii olnud.

VARIANT 2. Toolimang (NB! Mangu jéuab teha vaid siis, kui on véimalik
haalestuseks votta kokku 10 min)

Opilased istuvad toolidega ringis nii, et toolide seljad on koos, muusika méngib.
Need, kes istusid toolide peal, peavad ringis Umber toolide kdima ja kui muusika
pannakse kinni, siis peavad koéik istuma (aga toole on ks vahem kui mangijaid).
See, kes ei saa istuma, laheb mangust valja. Mangitakse, kui jaab Uks tool ja kaks
mangijat. Voidab see, kes nendest kahest saab ennem sinna toolile istuma.

Kui aega pole piisavalt, siis mang I8petatakse varem ettendhtud aja taitumisel.



https://www.youtube.com/watch?v=qjppE6Nu69c&t=2s
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Opetaja selgitab suhtlemisérevuse seost toolimanguga: suhtlemisérevuse siigavam
pdhjus on hirm olla teiste poolt kdrvale jdetud voi Uksi jaetud, see on valja jadmise
hirm. Tooli m&ngu mangides saab mangulisel viisil meelde tuletada seda olukorda,
milles v&ib sotsiaalarevus kerkida.

TEEMA SEOSTAMINE ENDA VARASEMA KOGEMUSEGA
Opilased panevad endale kirja, millistes suhtlusolukordades nad on tundnud
arevust.

Otseiilekanne
kiilalisopetajaga
15 min

+
10 min kiisimused ja
vastused

Teadmiseks opetajale: kilalisdpetaja radgib labi:
- sotsiaalarevuse tunnused
- vodimalikud tagajarjed
- sotsiaalarevus haigusena
- nipid, kuidas arevust vahendada

Opetaja kiisib dpilastelt ja valib valja parimad kiisimused. Opetaja voi iiks dpetaja
poolt maaratud dpilane kirjutab kiisimused Youtube'i vestlusaknasse. Youtube
vestlusesse ootame koolidelt marguannet otselilekandega liitumise kohta ja
kisimusi kulalisbpetajale.

Soovitavalt edastage kiisimused alljargneval kujul, et killalisbpetaja saaks vastates
Opilase poole pddrduda: Karl X. klass, Kurtna Kool. Kuidas ...?

Kui opilased jalgivad tundi oma seadmest, siis lepitakse Opilastega enne tundi
kokku Youtube vestluses osalemise reeglid. Reeglite dpetamiseta dpilasi Youtube’i
lasta ei tohi, sest dpilased hakkavad tundi segama.

Palun hoiatage oma 6&pilasi, et vbib juhtuda, et kbigile kiisimustele ei j6ua otselilekandes
vastata. Mida varem jéuate kiisimused saata, seda suurema téenédosusega jéuame vastata.
Vastamata jaénud klisimuste vastused edastame FB gruppi “Tagasi Kooli kiilalistunnid”.

Opetaja poolt
juhendatud opilaste
tegevus

10 min

ARUTELU KLASSIS
e Mis on suhtlemisarevus?
e Kuidas saab suhtlemisarevust vahendada?

AREVUSE VAHENDAMISE HARJUTUS: KOHUHINGAMINE

Naide &revuse vahendamise vdimalustest. Opetaja viib 14bi juhendatud tahelepanu
suunamise harjutuse: kdhuhingamine. Opetaja loeb harjutuse ette véi kaustab
audiofaili, mis leitav siit lehelt: http://peaasi.ee/lodvestusharjutused/

Kdhuhingamise sissejuhatus:

Proovi suunata hingedhku kéhupiirkonda nii palju kui vimalik. Kui hingetdmbed on
pinnapealsed ja kiired, hingatakse rohkem rinnakupiirkonda. K&huhingamine
alandab pinget ja arevust.

Kuidas teha:

Istu mugavalt sirge seljaga tooli peal. Pane Uks kasi rinnaku, teine kdhu peale.
Hinga sligavalt 1abi nina sisse. Suuna hingedhk kéhtu, nii et kbht Iaheb natuke
punni. Kui teed seda harjutust igesti, tduseb su kéhu peal olev kasi, aga rinnaku
peal olev kasi jaab paigale. Hinga valja ning samal ajal pingesta oma k&hulihaseid,
et vdimalikult palju 6hku saaks valja hingatud. Jatka sellist hingamist paari minuti
jooksul. V6id samal ajal lugeda naiteks numbreid, sisse hingates 6elda mottes
,uks" ja valja hingates ,kaks".

Reflektsioon
5 min

ARUTELU (paarides)

Arutage paarilisega tunni alguses kirja andud olukorda, kus tundsite
suhtlusolukorras arevust.

Leidke koos uusi ideid, kuidas saaksite uues sarnases olukorras oma arevust
vahendada.



http://peaasi.ee/lodvestusharjutused/
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Lisamaterjalid ja
vdimalikud
jatkutegevused

Ldhikokkuvote suhtlemis- ehk sotsiaalarevusest veebilehelt
http://peaasi.ee/sotsiaalfoobia/

Sotsiaalfoobia

Sel juhul tekib inimesel suur hirm ja drevus olukordades, kus ta peab suhtlema,
olema téhelepanu keskpunktis vbi esinema. Tavaliselt kardetakse, et 6eldakse voi
tehakse kogemata midagi rumalat, imelikku, naeruvéérset. Selle téttu kannatavad
inimesed ebamugavustunde all ja lritavad Véltida &revust tekitavaid olukordi.
Mébningane suhtlemis- vbi esinemisédrevus on tavapérane ning ei tdhenda, et
inimesel on arevushéire.

Sotsiaalfoobia tunnused on néiteks:

hirm avaliku esinemise, néiteks kbnepidamise, klassi ees vastamise voi ettekande
tegemise ees

hirm avalikus kohas punastamise ees

hirm avalikus kohas s66mise ja sellega kaasneva kohatu kaitumise ees

hirm avalike tualettide kasutamise ees

hirm rahvahulkade ees

hirm eksamite tegemise ees

hirm vb0raste inimestega suhtlemise ees

hirm endast k6rgemal positsioonil oleva inimesega réékimise ees

hirm seltskondlikel liritustel kdimise ees

Reeglina tekib sotsiaalfoobia hilises lapsepblves voi noorukieas. Juhul, kui seda
spetsiaalselt ei ravita, vbib see siiski vanemaks saades leevenduda.

Tunnikava vaimse tervise hoidmisest, kasutamiseks naiteks klassijuhataja tunnis:
http://peaasi.ee/wp-content/uploads/2018/11/Tunnikava-8-12kl-vaimne-tervis. pdf

Kampaania “Sina saad tdhendust muuta” veebileht aadressil: www.peaasi.ee.

Arevushairete teadlikkuse test: https://kampaania.peaasi.ee/mida-sa-tead-
arevusest-ja-arevushairetest/

* Tunnikava on loodud selleks, et pakkuda Opetajatele vélja erinevaid variante Opilaste aktiivseks
kaasamiseks tunni teemasse. Tunnikavas on meetodite osas tihti vélja pakutud valikuvariante ja 6petaja teeb
ise otsuse, millist meetodit kasutada. Tunnikava ei pea tingimata kasutama.



http://peaasi.ee/sotsiaalfoobia/
http://peaasi.ee/wp-content/uploads/2018/11/Tunnikava-8-12kl-vaimne-tervis.pdf
http://www.peaasi.ee/
https://kampaania.peaasi.ee/mida-sa-tead-arevusest-ja-arevushairetest/
https://kampaania.peaasi.ee/mida-sa-tead-arevusest-ja-arevushairetest/

