E-TUND — KOHTUME UHISES VIRTUAALSES KLASSIRUUMIS

TUNNIKAVA #496

ragasi Kool

e-tunnid

Tunni teema:

Kuidas uiksi ja koos teistega ro6mustada?

Kiilalisopetaja:

Anna-Leena Korzets, Peaasi.ee ndustaja

Opilased:

7.-9. klass ja 10.-12. klass

Tunni 6pieesmark:

Opilane mdistab, mis on rd&m, oskab seda dra tunda ning teab, kuidas oma aju treenida
rohkem ré6mustama.

Seos ROK-iga: Vaimne ja fudsiline tervis ning ohutus
45-minutilise tunni iilesehitus:
5 min 20 + 5 min 15 min
ettevalmistus ja haalestus tlekanne + kiisimused kilalisdpetajale Opilaste iseseisev t60 klassis

Tunni teema taust:

Soovime vitamiinikampaaniaga tuletada meelde mida me vajame, et end paremini tasakaalus
ja rédmsana hoida. Sellel aastal olemegi votnud omaette fookuse koolirddmule, t66r6omule
ja elurédmule, sest kuidagi ikka Iaheb nii, et enne suurt suve hakkab see joud ja r6dm just
nende tegevuste juures otsa saama. Tegelikult on ju meie igapdevastes tegemistes rodmu ja
heaolu tunnet palju — tuleb endale lihtsalt teadlikult selle markamist meelde tuletada ning aju
treenida selle iile regulaarselt ROOMU TUNDMA! Tunni eesméark on mdelda ré8mule meie
elus. Kuidas seda leida vaikestes hetkedes Uiksinda vGi koos kaaslastega? Kuidas ré6mu
jagada? Miks see r66m (ildse me elus oluline on?

Tund toimub Peaasi.ee vaimse tervise vitamiinikampaania raames.

Haalestus:

Opilased peavad piiidma kirjeldada, mis on nende arvates rodm. Tulemuste ile vdiks
klassiruumis Uhiselt arutada. Tuleks julgustada Gpilasi oma arvamust avaldama ja tuletada
meelde, et pole digeid ega valesid vastuseid.

Opilaste iseseisev
t00:

1) Panna tGhe minuti jooksul kirja k&ik, mis rodmustab. Selle jaoks vdiks vGtta aega, et kdigil
oleks vordselt 1 minut.

2) Moodustada 3—4-liikmelised rihmad ja jagada oma r6dme. Nimetada rihmades
kordamodda kirja pandud rodme. VGtta aluseks kdik see, mida eelmises llesandes kirja pandi.
Riihmaliikmed panevad kirja, kui m&ni teine riihmaliige nimetab sama rd&mu. Opilased
saavad rilhmades valja tuua ka r6dme, mida olid kdik nimetanud. Kui jadb aega, siis voib
klassiruumis samal viisil valja selgitada, kas on ka selliseid r66me, mis on klassitilesed.

3) Opilased saavad hinnata, kuidas nad ennast hetkel tunnevad.

Voimalikud

lisamaterjalid:

Vaimse tervise vitamiinidest - https://peaasi.ee/vaimse-tervise-vitamiinid/
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