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Tagasi Kooli

E-KULALISTUND — KOHTUME UHISES VIRTUAALSES KLASSIRUUMIS

TUNNIKAVA

Tunni teema:

#242 “Kuidas hoida ennast labi heade suhete ja tasakaalustatud toitumise?”

Kilalisopetaja:

Kliiniline pstihholoog Ailen Suurtee

Opilased: 4.- 9. klass

'!'upnl . Opilane teab, kuidas hoida haid suhteid ning millega arvestada toidumeniiii koostamisel
opieesmark:

Seos ROK-iga: sotsiaalne padevus, tervis

45-minutilise
tunni lilesehitus:

5 min 17 + 3 min 20 min
ettevalmistus  Ulekanne + kiisimused iseseisev
vastused Oppimine

kulalisbpetajaga

Tunni
ettevalmistus
Opetajatele ja
opilastele:

Vajalikud vahendid video vaatamiseks: arvuti, internetiihendus, kélarid, projektor.
Palun avage arvuti, projektor ja e-kllalistunni Youtube'i link.

Logige vbimalusel sisse Youtube'i keskkonda, et saaksite anda marku oma klassi
litumisest tunniga ja edastada &pilaste kisimusi.

Kontrollige kodlareid, et heli oleks kosta kogu klassiruumis.

Haalestuse jaoks visatav objekt-pall, manguasi jm.

ETTEVALMISTUS
Laadige alla tunniks vajalik t66leht ning edastage Opilastele.

Tunni teema
taust:

Peaasi.ee toob alustas 1. martsist Uleriigilist vaimse tervise vitamiinikuuri, mis kestab
kokku 5 nadalat! Selle kdigus suunatakse tahelepanu vaimse tervise tasakaalu
hoidmiseks olulistele teemadele, seda ka e-kulalistundides.

Ulesanne video
ajal, hadlestus

HAALESTUS 5 min

Opilased lahendavad esimese (ilesande té6lehel. Soovi korral vdite vastuseid online
klassiruumis jagada.

ULESANNE VIDEO VAATAMISE AJAKS

Paluge opilastel Ules markida 2 kisimust, mis video vaatamise ajal tekkis ning esitada
need Youtube'i vestluses. Palun lugeda all olevat juhendit, mis on ka dpilaste tddlehel.

Otseililekande
vaatamine ja

KUSIMUSTE ESITAMINE KULALISOPETAJALE
Youtube vestlusesse ootame koolidelt:

kiisimuste e marguannet otselllekandega liitumise kohta (Nt. Kurtha Kool on kohal) ja
esitamine e kusimusi kulalisdpetajale viisil: Kaari 12. klass, Kurtna Kool. Kuidas saada
20 min presidendiks?
Opetaja kiisib dpilastelt ja valib vélja parimad kiisimused. Opetaja véi (iks 6petaja poolt
maaratud dpilane kirjutab kisimused Youtube'i vestlusaknasse.
Kui 6pilased jalgivad tundi oma seadmest, siis lepitakse dpilastega enne tundi kokku
Youtube vestluses osalemise reeglid. Reeglite dpetamiseta dpilasi Youtube'i lasta ei
tohi, sest dpilased hakkavad tundi segama.
Palun hoiatage oma 6pilasi, et voib juhtuda, et kdigile kiisimustele ei joua
otselllekandes vastata.
Mida varem jéuate kisimused saata, seda suurema téendosusega jbuame vastata.
Iseseisev
oppimine . a ” . . sy .
20 min Tooleht “Kuidas hoida ennast labi heade suhete ja

tasakaalustatud toitumise?”

Toitumine ja suhtlemine on meie igapaevased tegevused, mille kaudu saame hoida nii
enda vaimset kui fudsilist tervist. Tasakaalustatud ning tervislik toitumine ja head suhted
annavad meile energiat ning aitavad meil oma elu hoida tasakaalus.Tanases
e-kilalistunnis saad teada, kuidas hoida haid suhteid ning millega arvestada
toidumeniiii koostamisel.

Kasuta toolehte nii:
e enne otselilekannet vasta kiusimusele




e otsellekande ajal kisi kiisimusi
e peale otsellekannet aruta teemat oma klassikaaslasega ja lahenda Ulesanne

ENNE OTSEULEKANDE VAATAMIST TAIDA TASAKAALURING

Alustame sellest, et saada oma elust voimalikult terviklik Glevaade. Selleks margi iga
valdkonna juurde skaalal 1-st 10ni oma rahulolu tanasel paeval Uhes voi teises elu
aspektis.

PEREKOND

SGBRAD [1° FUUSILINE
/' AKTIVSUS

TOITUMINE |10 : -.
el L MINA e
\ ARENDAMINE
! il - .,.,./' \\\
,/.’ :I I
) ‘ HOBID, PUHKUS,
OPPIMINE ; AT
UHISKONDLIK
AKTIVSUS

Perekond

Fausiline aktiivsus

Enesearendamine

Hobid, puhkus, vaba
aeg

Uhiskondlik aktiivsus

T66, dppimine

Toitumine

Soébrad

Kokku:

Liida nG4d kokku iga valdkonna tulemus: ..........

Mida suurem on tulemus, seda rohkem peaksid olema rahul oma eluga. Maksimum
skoor on 80. Pea meeles, et iga valdkonna arenguks ja parandamiseks on palju asju,
mida saad ise ette votta.

*Ulesanne on véetud peaasi.ee kodulehekiiljelt.




OTSEULEKANDE AJAL KUSI KUSIMUSI

Selleks, et saada vastuseid enda jaoks olulistele kiisimustele saad Youtube
otselilekande ajal kiilalisbpetajalt kiisimusi kiisida. Selleks lisa vestlusesse voi palu

Opetajal oma kisimus vestlusesse lisada nii:

Kaari 12. klass, Kurtna Kool. Kuidas saada presidendiks?

Ole kiisimust sdnastades viisakas ja tapne. Sinu kiisimusi ndevad koik, kes samal ajal
otselllekannet vaatavad. Mida varem jouad kisimused saata, seda suurema

tdendosusega jbuame vastata.

OTSEULEKANDE JAREL MANGI TRIPS-TRAPS-TRULLI JA TAIDA

PAEVIKUT

Et hoida tasakaalu heade suhete ja tasakaalustatud toitumise kaudu, vali jargmiselt
trips-traps-trulli manguvaljakult Uks rida (rida vdib olla nii Glevalt-alla, paremalt-vasakule
kui ka diagonaalis). Tee jargmise nadala jooksul Iabi Sinu valitud realt Gilesanded ning
pea paevikut, kus kogemust kirjeldad ning anallitsid. Paevikkuse kirjuta, mis tegevust
manguvaljakult 1abi tegid, kirjelda tapsemalt tegevuse sisu ja kaiku ning mis enesetunde

see Sinus tekitas.

Trips-traps-trulli ménqulaud

Paevik

Vali Uks pereliige ja
mangi voi jutusta
temaga segamatult 15
minutit.

Korralda interneti vahendusel
pisi-pidu oma parima sdbraga,
leppige kokku videokohtumise
aeg, s06ge midagi tervislikku
ning raakige, kuidas teil seni
distantsdppe lainud on.

Kuula méne ¢
s6bra muret ja
aktiivse kuulan
tunnete peegeld

kaudu teda ai

Tee 3 vahvat Ullatust
oma pereliikmetele, mis
neile naeratuse suule
tooks

Uuri, kes su l&ahedastest vajaks
abi millegagi ja mine talle appi

Kokka koos ¢
perega uks ter
hommikus6ok.
vbimalusel k
perega Uhe lau

Koosta tervislik
Ohtus66gimenii ning
tee oma perele Uks
kosutav tervislik
Ohtusdok

Utle igale oma pereliikmele,
mille eest oled sa neile tanulik.
Naerata neile!

Vestle kellega
minutit, kelleg
tavaliselt vaga
suhtle

Tegevus manguvaljakult

Tegevuse sisu ja kaik

Minu enesetunne ja
emotsioonid




Enesetunde kokkuvéte (kuidas need tegevused kokkuvotlikult Sind méjutasid, mis
Sulle enim meeldis, kas sooviksid ménda tegevust hakata rohkem tegema, mis kbige
rohkem r66me voi raskusi tekitas, jne):

Véimalikud
jatkutegevused ja
lisamaterjalid

Rohkem harjutusi ja vaimse tervise t66vihiku lisallesanneteg leiab aadressilt
https://peaasi.ee/head-suhted-vitamiin/.

Lisainformatsiooni tervislikust toitumisest: https://toitumine.ee/kuidas-tervislikult-toituda

Opilastel v&ib paluda pidada tervisliku toitumise paevikut véi méelda 3 uut tervislikku retsepti
(hommikusddgiks, 16unasdgiks ja Shtusdogiks) ning koguda need kokku Uhisesse Padletisse,
luues ndnda oma klassiga uhise retseptinurgakese. Lilitada sisse véimalus ka
kommenteerimiseks, et dpilased saaks Uksteise toite jargi proovida ja kommenteerida, kuidas laks
ning maitses.



https://peaasi.ee/head-suhted-vitamiin/
https://toitumine.ee/kuidas-tervislikult-toituda

