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Tagasi Kooli

E-KULALISTUND — KOHTUME UHISES VIRTUAALSES KLASSIRUUMIS

TUNNIKAVA

Tunni teema:

#245 “Kuidas votta aega magamiseks ja puhkamiseks?”

Kilalisopetaja:

Psiihholoog/unendustaja Kene Vernik

ettevalmistus
Opetajatele ja
opilastele:

Opilased: 4.- 9. klass
'!'upnl . Opilane teab, miks on hea uni oluline ning kuidas leida aega puhkamiseks
Opieesmark:
Seos R()K-iga: sotsiaalne padevus, tervis
45 minutise tunni | 5 min 17 + 3 min 20 min
tilesehitus: ettevalmistus  Ulekanne + kisimused iseseisev
vastused Oppimine
kiilalisbpetajaga
Tunni Vajalikud vahendid video vaatamiseks: arvuti, internetiihendus, kdlarid.

ETTEVALMISTUS
Laadige alla tunniks vajalik td66leht ning edastage Opilastele.

Tunni teema
taust:

Peaasi.ee 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-kilalistundides.

Ulesanne video
ajal, hadlestus

HAALESTUS 5 min

Opilased lahendavad esimese iilesande tédlehel. Soovi korral véite vastuseid online
klassiruumis jagada.

ULESANNE VIDEO VAATAMISE AJAKS

Paluge dpilastel Gles markida 2 kisimust, mis video vaatamise ajal tekkis ning esitada
need Youtube'i vestluses. Palun lugeda all olevat juhendit, mis on ka opilaste t66lehel.

Otselilekande
vaatamine ja

KUSIMUSTE ESITAMINE KULALISOPETAJALE
Youtube vestlusesse ootame koolidelt:

kiisimuste e marguannet otselllekandega liitumise kohta (Nt. Kurtna Kool on kohal) ja
esitamine e kiisimusi kulalisdpetajale viisil: Kaari 12. klass, Kurtna Kool. Kuidas saada
20 min presidendiks?
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. Kui vestlus muutub liialt segavaks,
suletakse vestlus ja kisimusi esitada ei saa.
Palun hoiatage oma d&pilasi, et vdib juhtuda, et kdigile kiisimustele ei jdua
otselllekandes vastata.
Mida varem jéuate kisimused saata, seda suurema tdendosusega jbuame vastata.
Iseseisev Parema une jaoks loodud harjumuste kava taitmise ajaks voib &pilastega nadala jooksul
Oppimine teha videotunde, kus arutatakse iheskoos vdi gruppides lubaduste taitmist ning
20 min anallUsitakse nende moju unekvaliteedile.

Tooleht “Kuidas votta aega magamiseks ja puhkamiseks?”

Magamine ja puhkamine on meie igapaevased tegevused, mille kaudu saame hoida nii
enda vaimset kui flUsilist tervist. Hea uni ning piisavalt aega puhkamiseks annavad
meile energiat ning aitavad meil oma elu hoida tasakaalus.Tanases e-kiilalistunnis
saad teada, miks on hea uni oluline ning kuidas votta aega magamiseks ja
puhkamiseks.

Kasuta toolehte nii:
e enne otsellekannet vasta kiisimusele
e otsellekande ajal kusi kiisimusi
e peale otselilekannet aruta teemat oma klassikaaslasega ja lahenda llesanne




ENNE OTSEULEKANDE VAATAMIST PURUSTA MUUDID

Loe allolevaid vaiteid une kohta ja otsusta igaiihe kohta, kas tegu on téega voi
miilidiga. Ringita v6i muuda fonti valitud vastusel. Seejarel vaata otsellekannet ja
kontrolli, kas arvasid digesti.

Vaid inimestel on vdime naha unendgusid, loomad unenagusid ei nae.
Tosi/muit

On olemas inimesi, kes ei vaja uldse und.
Tosi/muit

Enne magamaminekut dppimine aitab infol paremini meelde jaada.
Tosi/maut

Paevane flusiline koormus soodustab paremat und.
Tosi/maut

Melatoniin on arksusehormoon, mis aitab inimesel kergemini argata.
Tosi/maut

On olemas inimesi, kes ei vaja uldse und.
Tosi/muaat

OTSEULEKANDE AJAL KUSI KUSIMUSI

Selleks, et saada vastuseid enda jaoks olulistele kiisimustele saad Youtube
otsellekande ajal kilalisdpetajalt kuisimusi kiisida. Selleks lisa vestlusesse voi palu
Opetajal oma kiusimus vestlusesse lisada nii:

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

Ole kisimust sdnastades viisakas ja tapne. Sinu kiisimusi naevad koik, kes samal ajal
otselilekannet vaatavad. Mida varem jouad kiisimused saata, seda suurema
tdendosusega jbuame vastata.

OTSEULEKANDE JAREL LOO ENDALE UND JA PUHKAMIST
SOODUSTAV HARJUMUSTE KAVA

Hea uni ning piisav aeg puhkamiseks eeldavad erinevaid harjumusi ja rutiine, mis
aitavad Su kehal paremini puhata. Loe labi parema une néuanded ning koosta
endale selle pohjal jargmiseks nddalaks uus harjumuste kava ning margi
ristikesega iga pdeva juures (x), kas Sa seda lubadust taitsid. Nadala I16pus taida
kokkuvdtte. Seejarel jaga oma tabelit dpetajaga kokkulepitud viisil ning vdimalusel
arutage oma lubadusi ning énnestumisi ka klassikaaslastega.

Néiteks: uus harjumus: pean unepdevikut; ei joo energiajooke;

UUED HARJUMUSED PAREMA UNE JAOKS



https://peaasi.ee/parema-une-nouanded/

BADUS Esmaspée | Teisipde | Kolmapae | Neljapde | Reede | Laupd
\' \" " " '

KKUVOTE

seid harjumusi oli kbige kergem kinnistada, milliseid kbige raskem? Mis Sa arvad, millest
se harjumusega tahad kindlasti jatkata? Kas tundsid end hommikuti paremini puhanuna ni
umused aitasid Sul paremini uinuda?

Lisaks void kodus pidada ka enda tarbeks unepaevikut. Unepaevik aitab sul ndha, mida
peaksid muutma, et hasti magada ja olla igapaevaselt energiline, rédmus ja tark!
Unepéeviku saad alla laadida ja valja printida_siit vdi teha selle pdhjal endale kodus
vihikusse/paberile tabel. Head und!

Véimalikud
jatkutegevused ja
lisamaterjalid

Lisainfo 6petajale lugemiseks:
https://opleht.ee/2020/03/uni-mojutab-nii-fuusilist-kui-ka-vaimset-tervist/

Vanemate dpilastega vdib lugeda ka Uhe gimnaasiumi dpilase_uurimistédd unehdirete
teemal, mis ilmus &pilaste teadusajakirjas Akadeemiake. Seda on hea lugeda 8.- ja 9.
klasside Opilastega, kes on loovtddd kirjutanud/kirjutamas ja kes valmistuvad
glmnaasiumis uurimistoo kirjutamiseks. Voib opilastel paluda arutada lisaks
uneteemadele ja tulemustele ka metoodikat, kuidas uurimistdod koostati, kuidas koguti
infot jm.

Veel ks unepéeviku formaat (viimane Ik), mis on sobilikum pigem noorematele
Opilastele: hitps://lastetervisekool.ee/wp-content/uploads/2017/11/02-UNI-3.pdf



https://peaasi.ee/wp-content/uploads/2016/02/Unep%C3%A4evik.pdf
https://opleht.ee/2020/03/uni-mojutab-nii-fuusilist-kui-ka-vaimset-tervist/
https://akadeemiake.ee/2011/09/uni-ja-unehaired-miina-harma-gumnaasiumi-opilaste-hulgas-3/
https://lastetervisekool.ee/wp-content/uploads/2017/11/02-UNI-3.pdf

