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SAATEKS

Kéesolev valjaanne on eelkdige moeldud abivahendiks opetajatele, kes opetavad lihtsus-
tatud 6ppekava jargi 1.-5.klassis, kasitlemaks uimastitega seotud teemasid. Mitmesuguste
teemade labit6Gtamine on kavandatud paindlikult, jattes opetajale valikuvabaduse materjali
labivotmisel, seda vastavalt opilaste vajadustele ja 6petaja enda valmisolekule.

Opetajaraamatu esimene pool sisaldab teoreetilist materjali dpetajale ning see on jaotatud
viieks peatiikiks: uimastite tarvitamine Eesti noorte seas, uimastitarbimise pohjused, uimas-
tikasutuse ennetamine koolis, uimastid koolis, uimastid ja uimastiseotuse astmed. Need
teadmised voimaldavad 6petajal ennast kindlamini tunda antud valdkonna teemasid kasit-
ledes. Raamatu teine pool sisaldab aktiivtoid (nn tunnikonspekte), mis on valmis kasutami-
seks tundides.

1. peatiikk “Uimastite tarvitamine Eesti noorte seas” tutvustab uimastitarbimise hetkeolu-
korda ja vordlust varasemate aastatega.

2. peatitk “Uimastitarbimise pohjused” selgitab, miks uimasteid tarbima hakatakse ning
mis mojutab uimastitarbimist, samuti on pooratud tahelepanu erisustele hariduslike erivaja-
dustega opilaste puhul.

3. peatiikk “Uimastikasutuse ennetamine koolis” avab teemakasitluse, mida tldse moel-
dakse uimastikasutuse ennetamise all, millised on sellealased kogemused maailmas ning
millised on efektiivsed meetodid antud valdkonnas. Samuti on toodud dra uimastiennetuse
koht lihtsustatud 6ppekavas ning vastavad teemad, kuhu uimastiennetus sobitub.

4. peatiikk “Uimastid koolis. Kuidas kaituda?” annab (levaate, millised uimastitega seotud
juhtumid voéivad koolis ette tulla ning mida saab opetaja sellisel juhul ette votta.

5. peatiikk “Uimastid ja uimastiseotuse astmed” annab opetajale baasteadmised uimasti-
test, nende toime neurofiisioloogiast ja uimastiseotuse astmetest.

6. peatiikk “Aktiivtood” toob dra konkreetseid tegevuskavasid tundide pidamiseks abikooli
| kooliastmes. Iga aktiivtoo juures on naidatud teema, mille alla see sobib ning nimetatud
need sotsiaalsed toimetulekuoskused, mida antud aktiivto6 arendab. Iga aktiivtoo juures
on t66dud ka selle eesmark ja kasitletava teema taust, kirjeldatud praktilisi tegevusi ning
antud napunditeid 6petajale tunni paremaks organiseerimiseks. Samuti on loetletud tunniks
vajalikud materjalid ning nimetatud, mitmendasse klassi antud t66 koige paremini sobiks.
Suurem osa aktiivtoid sisaldab ka opilastele paljundamiseks moeldud toolehti.

Kaesolevat 6ppematerjali on eelnevalt testinud abikooli 6petajad, koik siin sisalduvad aktiiv-
tood on oOpilastega labi proovitud ning vastavalt parandatud ja taiendatud.

Loodame, et Gpetajaraamat pakub palju avastamisro6mu ning on abiks tundide pidamisel.

Autorid



SISSEJUHATUS

Uimastite tarvitamine on meie (hiskonnas (iha kasvav probleem. Eestis esineb enam kui
igal kiimnendal taiskasvanul alkoholi kuritarvitamist (Rand, 2006). Lasteni jdudev info on
vastuoluline — thest kiiljest opetatakse lastele, et uimastid on kahjulikud, teisest kiiljest
voib koikjal ndha uimasteid tarvitavaid inimesi. Selline kaksipidine suhtumine uimastitesse
peegeldub veel mitmeski vallas: ménede uimastite (ndit kohvi, valuvaigistid) tarvitamine
on aktsepteeritud, kuid teiste (naiteks kokaiin voi LSD) tarvitamine mitte; moningal maaral
peol alkoholi tarvitamine on sotsiaalselt aktsepteeritav, kuid selle liigne tarvitamine mitte;
moned inimesed, kes on kdillalt vanad (lle 18. eluaasta), voivad suitsetada ja alkoholi tarvi-
tada, kuid teised (alla 18aastased) mitte. Selline kirev teave, mille taustaks samas on laialt
levinud legaalsete uimastite tarbimine thiskonnas, mojutab meie noorte hoiakuid ning siit
tulenevalt ka nende uimastitega seotud kaitumist.

Uimastite tarvitamist Eestis on uuritud alates 1985. aastast ja drastilist tousutendentsi
noorte seas on taheldatud alates 1999. aastast, mil Opetajate, lastevanemate, medit-
siini-, diguskaitse- ja sotsiaaltvd spetsialistide tlestostetud probleem saavutas laialdase
kélapinna thiskonna tasemel (Kalikova, 2000). Ulatuslikumaid ja representatiivsemaid
uuringuid on Euroopa koolidpilaste alkoholi ja narkootikumide kasutamise kisitlusuuring
(ESPAD), mida on Eestis teostatud kolmel korral: 1995., 1999. ja 2003. aastal (Allaste,
2004). Uurimuse eesmark on vilja selgitada koolinoorte kogemused ja hoiakud legaal-
sete ja illegaalsete uimastite tarvitamist puudutavates kiisimustes, tegurid, mis on seotud
meelemirkide kasutamisega ning kogused ja kasutamissagedus eri ainete loikes. Siht-
grupp on 15-16aastased koolinoored. Teine ulatuslik tle-eestiline uurimus on aastatel
2003 ja 2005 tehtud noorteuuring “HIV/AIDSi temaatikaga seotud teadmised, hoiakud ja
kaitumine Eesti noorte hulgas” (Lohmus ja Trummal, 2005), mis peegeldab uimastite tarvi-
tamist 10—29aastaste noorte hulgas.

SUITSETAMINE

Mitmesugused Eesti kooliopilaste uuringud kinnitavad, et vanuse suurenedes viheneb
kooliopilaste hulgas mittesuitsetajate hulk ning suureneb nii juhusuitsetajate kui ka igapae-
vasuitsetajate osakaal. Lohmuse ja Trummali 2005. aasta uuringule vastavalt selgus, et
kui 10-13aastaste opilaste hulgas oli mittesuitsetajaid enamik (93%), siis 14—15aastaste
hulgas 68% ja 16-—18aastaste seas 61%. Samas tuleb positiivse muutusena valja tuua,
et 2003. aastaga vorreldes on 16-18aastaste vanuseriihmas mittesuitsetavate neidude
osakaal suurenenud ning ka iga paev suitsetavate neidude osakaal vihenenud (Lohmus
ja Trummal, 2005).

Vorreldes ESPADI 1995. a,1999. a ja 2003. a uurimuse tulemusi, ilmneb, et 15—16aastaste
opilaste suitsetamise osas on suurenenud nii suitsetamist proovinute kui ka regulaarsete suit-
setajate osakaal. Eriti hakkab see silma tiidrukutest katsetajate hulgas — kui 1995. a oli neid
38%, 1999. a 45%, siis 2003. a juba 58%. Regulaarsete suitsetajate osakaal (vahemalt tiks
sigaret pdevas viimase kuu jooksul) on kaheksa aasta jooksul peaaegu kahekordistunud. Kui
1995. a oli regulaarseid tubakatarvitajaid ttiidrukutest 11%, siis 2003. a 23%, poistel vastavalt
22% ja 31% (Allaste, 2004).



Probleemi olemasolu kinnitab Eestis tehtud uurimus “Ulemaailmne uurimus tubakatarvita-
misest”, mille pohjal selgub, et 13—15aastastest suitsetavatest dpilastest 60,9% soovib suitse-
tamisest loobuda (Tervise Arengu Instituut, 2003).

ALKOHOLI TARVITAMINE

Kuigi alkoholi miitik alaealistele on keelatud, suureneb aasta-aastalt opilaste alkoholi tarvi-
tamine ja seda nii 11-, 13- kui ka 15aastaste hulgas. Naiteks kui 1993.-1994. aastal oli
13aastaste hulgas 4% ja 15aastaste hulgas 10% opilasi, kes tarvitasid alkohoolseid jooke
vdhemalt kord nadalas, siis 2001. ja 2002. aastal olid vastavad naitajad juba 10% ja 24%
(Maser, 2004). ESPADi pohjal on alkoholi tarvitamise osas tousnud just nende opilaste
osakaal, kes on elu jooksul purjus olnud ja eriti margatav on see tendents tiidrukute hulgas.
Vorreldes 1995. ja 2003. aasta uuringu tulemusi, selgub, et tiidrukute osakaal, kes on olnud
purjus enam kui 20 korda elu jooksul, on kiimnekordistunud (Allaste, 2004).

2005. aasta uurimus (Lohmus ja Trummal, 2005) naitas, et alkoholitarvitajate osakaal
alaealiste seas on suur: viimase kuu jooksul oli alkoholi tarvitanud 74% ning purjus olnud
51% 16-18aastastest oOpilastest. Veelgi murelikumaks teeb uuringu tulemus, kus tle 10%
14—-15aastastest koolilastest oli kisitlusele eelnenud kuu jooksul purjus olnud kord nadalas
voi sagedamini.

Opilaste hinnang alkoholi kittesaadavusele pole varasemate uuringutulemustega vérreldes
muutunud. Jatkuvalt leiab enamik opilastest, et see on “kiillalt kerge” voi “vaga kerge”. Holpsaks
hindas kdttesaadavust 6lle osas 90% ja veini osas 84% kusitletuist 2003. a (Allaste, 2004).

ILLEGAALSETE UIMASTITE TARVITAMINE

[llegaalsed uimastid joudsid Eesti turule 1990ndatel ning sellest ei jaanud puutumata ka meie
koolinoored. Labiviidud uuringud kinnitavad koik, et illegaalsete uimastite tarbimine kasvab
aasta-aastalt (Allaste, 2004; Maser, 2004; Lohmus ja Trummal, 2005). ESPADi tulemustele
vastavalt on mingit uimastit proovinute osakaal kasvanud jargnevalt: 1995. a olid vastavaid
opilasi 7%, 1999. a 15% ning 2003. a 24%. Esmakordselt tarvitatakse enamjuhul kanepitoo-
teid. Muutust esmatarvitamise ainetes on margata amfetamiinide tarbimise osakaalu suure-
nemise osas. Kui nii 1995. a ja 1999. a oli peamiseks esmakordseks uimastiks kanepitooted,
siis varasemalt jargnesid sellele trankvillisaatorid (rahustid), 1999. aastast aga amfetamiinid.
Muutused, on seotud ka uimastite tundmisega, st kui 1995. a oli amfetamiinidest kuulnud
22% vastanutest, siis 1999. a juba 77% ja 2003. a 90%. Peamine muutus illegaalsete uimas-
tite tarbimises on tldine tarbimise levimine, kusjuures kdige enam on kasvanud kanepitoo-
dete ja amfetamiini tarvitajate hulk (Joonis 1) (Allaste, 2004).

Eestit iseloomustavaks tendentsiks on veel asjaolu, et esimese proovimise vanus on pidevalt
languse suunas liikkunud, mida véimaldab kindlasti ka uimastite hélpsam kattesaadavus.

Lohmuse ja Trummali (2005) uurimuse pohjal oli kisitletutest noorimas vanuseriihmas
(10-13aastased) illegaalsete uimastitega kokku puutunud kill 6nneks vdhesed: monda
narkootikumi oli proovinud veidi rohkem kui 2% opilastest ning enamik nendest olid teinud
seda uhel korral.



Joonis 1. lllegaalsete uimastite tarbimine opilaste hulgas 1995., 1999. ja 2003. a vordluses
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Allikas: Allaste A. (toim.). Trendid koolinoorte uimastitarvitamises. Tallinn, 2004.

Margatavalt on suurenenud soprade kaest illegaalsete ainete saamine, kui nditeks 1995.
aastal vastas illegaalset uimastit tarbinud opilastest, et esimest korda joudis narkootikum
nendeni soprade ringis jagamisel — 22,6%, siis 1999. aastal oli vastav naitaja 30% ning
2003. aastal juba 37% (Allaste, 2004).

NOORTE HOIAKUD UIMASTITESSE JA UIMASTITARVITAJATESSE

Opilaste arvamused ESPADI péhjal niitavad, et enamik 6pilastest on seisukohal, et alkoholi
tarvitades on neil [6bus olla, tile poole opilastest leiavad, et alkoholi tarvitades tuntakse
ennast |6dvestununa ning ollakse sbbralik ja vastutulelik. Peaaegu pooled Opilastest
vastasid, et alkoholi tarvitamine aitab unustada muresid ja voimaldab end tunda 6nneliku-
mana. Samas (le poole opilastest todesid ka seda, et alkoholi tarvitamine kahjustab nende
tervist ning viiendik vastanutest nentisid, et sellega voib kaasneda kahetsusvaarseid tegusid
(Allaste, 2004).

lllegaalsete uimastite osas ilmneb, et 1995. a ja 1999. a vahelisel perioodil on markimis-
vaarselt toimunud nihe opilaste teadlikuses erinevate uimastite kasutusriski osas, kuid seda
enam mitte 2003. a uurimisaastal. Vastupidi — viimasel perioodil on riski tunnetamine
erinevate ainete puhul vahenenud. 2003. a hinnati koige vdahem riskantseks tegevuseks
marihuaana voi hasisi proovimist korra voi paar — 61% vastanutest. Regulaarse tarvitamise
osas leidis vastajatest keskmise voi suure riskiga tegevuseks olevat inhalantide nuusutamise
(79%), amfetamiini voi ecstasy (82%), LSD (81%), kokaiini voi crack’i (82%) ning marihuaana
vOi hasisi regulaarse tarvitamise (85%) (Allaste, 2004).

Noorte suhtlusringkondades pakutakse narkootikume enam kui varasematel aastatel, naiteks
2005. a on 16-18aastaste seas narkootikume pakutud viimase kuu aja jooksul 16 protsen-
dile vastanuist. Uha enam on ka &pilasi, kelle sépruskonnas on illegaalseid uimasteid proo-
vinud voi tarvitavaid inimesi (Lohmus ja Trummal, 2005).



Uimastikasutuse ennetamises on iiks suund motivatsiooni viahendamine uimastite tarvi-
tamise osas. Seetottu on alati oluline leida vastus kisimusele, miks noored uimasteid
tarvitavad. ESPADI tulemused naitasid ilmekalt, et nende 6pilaste hulgas, kes olid illegaa-
Iseid uimasteid tarvitanud, olid 80% tiidrukutest ja 71% poistest teinud seda uudishimust
(Joonis 2) (Allaste, 2000).

Joonis 2. Uimastite proovimise pohjused 15—16 aastastel 6pilastel 1999. a.

Ei mileta Poisid

Tudrukud
Murede unustamiseks

Teised pohjused

Mul ei olnud midagi teha

Ei tahtnud teistest erineda

Tahtsin kaifi saada

Olin uudishimulik

0 20 40 60 80 100
Allikas: Allaste A. Uimastite levik noorsoo hulgas. Tallinn, 2000

Kokkuvotvalt voime labiviidud uuringute pohjal jareldada, et koikide uimastite tarvitamise
osas on margata kasvutendentsi. Peamine probleem on siiski tubakas ja alkohol, kuid samas
ei tohi ka alahinnata illegaalsete uimastite tarvitamiseriski, mis (iha enam on mojutamas
meie noori.
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MIKS NOORED UIMASTEID TARBIMA HAKKAVAD!?

See on kisimus, millele theselt vastata ei saa. Uimastite tarvitamise (ja kuritarvitamise)
taga peitub erinevate geneetiliste eelduste, kdaitumismudelite, -motiivide ning sotsiaalsete ja
psiihholoogiliste tegurite koosmoju. Voib vaita, et uimastitarbimine on kaitumine, mis omab
biopsiihhosptsiaalseid mojutegureid.

Koolidpilaste hulgas tehtud arvukad kusitlused naitavad, et esimest korda proovitakse ille-
gaalseid uimasteid (narkootikume) alljargnevatel pohjustel:

uudishimu rahuldamiseks;

uue kogemuse saamiseks;

soprade survel;

soprade hulgas aktsepteeritavuse saavutamiseks;
joobenaudingu saamiseks;

stressi leevendamiseks;

depressiooni leevendamiseks;

suhtlemise holbustamiseks;

vasimuse peletamiseks;

igavuse peletamiseks.

NB! Alati jaab voimalus, et pohjused, miks noored alustavad narkootikumide tarvita-
mist, erinevad pohjustest, miks nad seda tegevust jatkavad.

UIMASTITARBIMIST MOJUTAVAD RISKI- JA KAITSEFAKTORID

Aastakiimnete jooksul korraldatud uuringud on piidnud vilja selgitada, miks ja kuidas
uimastitarbimine alguse saab ning kuidas see edasi areneb.

Faktoreid, mis suurendavad uimastitarbimise téendolisust, nimetatakse riskifaktoriteks.
Faktoreid, mis uimastitarbimise toendolisust vahendavad, nimetatakse vastukaaluna aga
kaitsefaktoriteks. Teoreetiliselt jagunevad nii riski- kui ka kaitsefaktorid diinaamilisteks (nt
kodune olukord) ja staatilisteks (nt parilikud faktorid).

Igapdevaelus toimivad eri riskifaktorite kombinatsioonid. Mida rohkem riskifaktoreid
omavahel haakub, seda haavatavam on indiviid uimastitarbimise suhtes.

NB! Riskifaktorid ei toota iseeneslikult, need ainult suurendavad uimastitarbimise toenaosust.
Peamised riskifaktorid voime jagada alagruppidesse alljargnevalt:
Individuaalsed faktorid ehk psiihho-fiisioloogiline haavatavus uimastite suhtes:

temperamendi omapara (ebastabiilne narvisiisteem);

elamustejanuline kditumine, impulsiivsus;

ebaadekvaatne enesehinnang (nii madal kui ka tGlemaaraselt korge);

emotsionaalse eneseregulatsiooni puudulikkus (toimetulematus stressi, drevuse ja vihaga);
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puudulikud sotsiaalsed oskused;

kditumishaired varases eas;

tajutavad elumuutused (kooli ja elukoha vahetus, lahedase kaotus);
respekti puudumine institutsioonide ja seaduste suhtes;

kohaliku kultuuriga kohanematus, etnilise identiteedi puudulikkus.

Perega seotud faktorid:

vanemad, kes tarvitavad uimasteid;

vanemate salliv suhtumine uimastitarbimisse;
pinged ja tiilid perekonnas, vanemate lahutus;
vanematepoolne tile- voi alahooldus;

nork emotsionaalne seotus laste ja vanemate vahel;
raske majanduslik olukord.

Kooliga seotud faktorid:

halb mikrokliima koolis;

madalad akadeemilised saavutused ja /voi 6piraskuste olemasolu;
koolitritustel mitteosalemine;

nork tervisekasvatusalane tegevus koolis;

vanemate nork seotus kooliga.

Sopradega seotud faktorid:

soprade puudumine;
torjutus eakaaslaste poolt;
suhtlemine sopradega, kes tarvitavad uimasteid.

Uhiskondlikud faktorid:

liberaalne uimastipoliitika, sh uimastite kerge kattesaadavus;

vaartushinnangute dhmasus thiskonnas;

individualistlik kultuur;

uimastitarbimist soodustavad kultuurinormid;

meedia mojutused, eriti noorte iidolite edastatav sonum uimastitarbimisest kui normkai-
tumisest;

vaba aja veetmise voimaluste piiratus;

uimastite kohta adekvaatse informatsiooni kattesaamatus;

sotsiaalne ebavordsus — korge vaesuse ja tootuse tase;

riigi selgepiirilise poliitika puudumine séltuvusse jaanud isikute ja nende abistamise suhtes;
korruptsioon kontrollorganites (politsei);

tleminekuperiood (helt tihiskonnakorralt teisele.

Vastukaaluks olulisemad kaitsefaktorid:

hastitoimiv perekond (tugevad emotsionaalsed sidemed pereliikmete vahel, traditsioonid,
Uksteise toetamine);

selge rollijaotus perekonnas; vanemate huvi lapse kdekaigu suhtes; religioosne mojustatus;
hea edasijoudmine koolis; kooli pidev huvi 6pilaste kaitumise suhtes;

sotsiaalsete oskuste 6petamine koolis;

opilaste vaartushinnangute ja adekvaatse enesehinnangu kujundamine;



12

tervisealaste teadmiste andmine ning tervise vadrtustamine;
toese ning eale vastava informatsiooni andmine uimastite kohta;
koolipoolse toetava koostoovorgustiku loomine;

info jagamine abisaamise voimaluste kohta;

hastitoimiv kohalik voim.

Uimastite tarvitamisele viitavad ohumargid

Tihtipeale saavad lapsevanemad voi opetajad nooruki uimastiprobleemidest teada alles
siis, kui selleks seatud ametnikud (politsei, noorsootdotajad) neid informeerivad voi kui
nooruk tledoosiga haiglasse satub.

On terve hulk pohjusi, miks uimastite tarvitamist ja kuritarvitamist on raske kindlaks teha
oigel ajal. Olulisemad nendest:

uimastijoove kestab tavaliselt nii lihikest aega (keskmiselt paar tundi), et tarvitajal on
seda kerge varjata;

jatkuva kuritarvitamise tunnused (haigusndahud) on alguses norgad ning seetottu raskelt
margatavad,;

paljusid kuritarvitamisega kaasnevaid psuthilisi voi kditumuslikke korvalekaldeid on
kerge segi ajada puberteedieast tingitud probleemidega;

taiskasvanutel on kergem silm lihtsalt kinni pigistada kui tunnistada uimastite kuritarvita-
mist oma lahitimbruses ja ldhedaste inimeste seas.

Eelpoolmainitud raskustele vaatamata on siiski olemas hulk kaitumuslikke siimptomeid, mis
voivad viidata uimastite tarvitamisele voi kuritarvitamisele.

Margid, mis voivad viidata opilase uimastitarbimisele:

segane (n-0 lallav kone);

punetavad silmad ja silmatilkade kasutamine;
klaasistunud silmad ja tthi pilk;

rapakas valjandgemine;

hingedhu varskendajate kasutamine;

pikaaegne nohu (tilkuv nina);

labikdimine sopradega, kes tarvitavad uimasteid;
uimasteid mittetarvitavatest sopradest loobumine;
kampadega liitumine;

sagedased koolist puudumised;

madalad akadeemilised saavutused;

raha ja vaartuslike esemete kadumine kodust (koolist);
soomisharjumuste muutumine;

vaenulikkus ja meeleolu kéikumised;

energia ja motivatsiooni puudulikkus.

NB! Uksikute siintoodud siimptomite koosesinemine ei viita veel tingimata uimastite
kuritarvitamisele, kuivord monedki neist on noorukieale iildiselt omased. Suurema
hulga siimptomite iiheaegne esinemine voib aga osutada tosise kontrolli vajadu-
sele. Hinnangute andmisel (“Sa oled narkomaan!”) tuleb siiski olla ettevaatlik. Need
voivad muutuda isetaituvateks ennustusteks.
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RISKIPERIOODID

Uurimused on naidanud, et lapsed ja noorukid on riskifaktorite suhtes koige haavatavamad
tleminekul iihest arenguperioodist teise (naiteks lapseeast noorukiikka) ning uute olukor-
dadega kohanemisperioodidel (naiteks elukoha ja kooli vahetusel).

Esimene katsumus on juba algkoolist pohikooli minek. See on justkui sotsiaalne valjakutse,
kus opitakse tiksi hakkama saama ning leitakse koht eakaaslaste seas. Tavaliselt proovitakse
uimasteid esimest korda just sel perioodil. Laste uimastitarvitamine algkoolieas on tavaliselt
indikaatoriks, mis nditab, et laste vajadused on rahuldamata, mis omakorda taandub asja-
olule, et neil on ebarahuldavad suhted oma vanematega.

Jargmine oluline etapp on pohikooli [6petamine/glimnaasiumisse voi kutsekooli minek,
katsumus, mis samuti tostatab hulga psiihholoogilisi, sotsiaalseid ja hariduslikke valjakut-
seid. Sel tleminekuetapil ollakse joudnud noorukiikka (15.-16. eluaastast kuni 18.-20.
eluaastani), perioodi, mis jaab suhteliselt turvalise lapsepdlve ja vastutusrikka taiskasvanuea
vahele. Sellele perioodile on omased teatud tunnusjooned:

toimuvad vaga kiired flsilised, hormonaalsed ja psiihholoogilised muutused, mille tule-
musena tunneb nooruk end tihti ebakindlana (neil on kahtlusi oma véalimuse ja populaa-
rsuse suhtes);

vajadus eakaaslaste heakskiidu jarele on suurem kui kunagi varem;

proovitakse piire (kas piir peab vastu, kui kaugele lasevad lapsevanemad voi opetajad
minna) ja manipuleeritakse teiste inimestega;

suureneb kalduvus eksperimenteerida aarmuslike vaadete ja kditumisega;

riskide votmine ja korgenenud elamustejanu on noorukitele tavaparased kaitumisviisid;

sageli ollakse segaduses ja hirmul, tihel ajahetkel noutakse taielikku iseseisvust ja samas
tuntakse karjuvat vajadust kaitsta end nii iseenda, kui kogu maailma eest;

tuntakse dngistust ja identiteedikriisi, kaitutakse valjakutsuvalt, mis on alateadlikuks
viisiks, kuidas valjendada teadvustamata sisemisi konflikte. Samas voib identiteedikriis
vdljenduda ka apaatiana.

Jargneb kolmas etapp kooli I6petamisel ning to6le asumisel, mis on tegelik elluastumine,
tuues kaasa uued valjakutsed taiskasvanute maailmas hakkamasaamisel.

Teades riskifaktoreid ning riskiperioode, on voimalik kavandada sekkumisvéimalusi kas uimas-
tite kuritarvitamise arahoidmiseks voi siis uimastite kuritarvitamise riski vahendamiseks.

UIMASTITARBIMISE POHJUSED HARIDUSLIKE ERIVAJADUSTE PUHUL

Hariduslike erivajadustega (edaspidi HEV) noori peetakse tihtipeale vahem uimastitega
eksperimenteerivateks kui nende eakaaslasi. Monikord voibki see nii olla. P6hjustena saab
vdlja tuua monel juhul tihedama vanemliku jarelevalve, teiste noorukitega vahema suht-
lemise voi rahapuuduse. Teisalt on opiraskustega voi vaimupuudega lapsed ja noorukid
uimastikasutuse suhtes haavatavamad, sest nad alluvad kergemini eakaaslaste survele ning
teadvustavad uimastite tarbimisega kaasnevaid ohtusid vahem. Need faktorid omandavad
suurema tahtsuse seda enam, kui noorukid saavad vanemaks ja vanemate kontroll nende
tle vaheneb voi on vanemlik jarelevalve juba varasemalt puudulik. Peamised riskifaktorid
Opiraskustega voi vaimupuudega laste ja noorukite uimastikasutuse puhul:
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madal enesehinnang;

ebaadekvaatne enesekontroll;
kognitiivsete protsesside puudulikkus;
eakaaslaste survele allumine;
sotsiaalne isolatsioon;

puudus sopradest ja/voi partnerist,
puudus eakaaslaste heakskiidust;
tootus.

Kuna HEViga lapsed voivad monel juhul olla vanemate, kasvatajate ja opetajate (eriti kui
laps 6pib tavaklassis) poolt enam kaitstud, siis seda enam voivad nad olla elu suhtes naiivsed
ning see asetab nad uimastite tarvitamise suhtes suurema riski alla (nt eakaaslaste surve
uimastite proovimiseks). Moned lapsed ei ole piisavalt teadlikud kodukemikaalide (inha-
lantide) ohtudest. Monede laste jaoks on raske moista uimastite toimet, kuna emotsioonide
vaheldumise ja meeleseisundite muutuste moistmine on puudulik. Erivajadustega opilaste
hulgas on hulk neid, kes tervislikel pohjustel peavad tarvitama regulaarselt ravimeid. Nende
puhul voib olla raskendatud arusaam, mis vahe on “kohustuslikul” ravimil ja teistel pstihhot-
roopsetel ainetel. Samuti voib neile raskusi valmistada uimastite toime moistmine.

Isiklikule edule ja saavutusvajadusele orienteeritud, kuid samas tihtsust ootavas tihiskonnas
voib tunduda, et uimastid pakuvad palju ro6mu vihese vaevaga. Meie tihiskonnas toime-
tulek voib olla vdga keeruline just nende inimeste jaoks, kes on n-6 normist erinevad.
Uimastid voivad ndiliselt aidata end tunda osana grupist — aidata tunda ennast rohkem
“normaalsena”.
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UIMASTIKASUTUSE ENNETUSPROGRAMMID

Uimastikasutuse ennetamist kasitlevates materjalides kasutatakse tihti rahvusvahelist terminit
preventsioon. See tuleneb ladinakeelsetest sdnadest prae (eesti keeles ette) ja venire (eesti
keeles minema) ning tahistab millegi valtimist, drahoidmist, tokestamist voi ennetamist.

Uimastiproblemaatika haarab enesesse kolm olulist probleemi:

noudlus;
pakkumine;
tarvitamisest tulenev kahju.

NOUDLUS

PAKKUMINE KAHJU

Uimastitarbimisega seotud probleemidele lahenduste otsimisel tuleb arvestada koiki vald-
kondi. Nii tegelebki preventsioon eeskatt uimastite néudluse vahendamisega, olles samas
seotud ka kattesaadavuse (pakkumise) piiramise ja kahju minimaliseerimisega.

Uimastipreventsioon hélmab koiki uimastite tarvitamisega seotud probleeme, sealhulgas
tekkivaid tervisehaireid, sotsiaalprobleeme, kuritegevust, muutusi opiedukuses, koolist
vdljalangevust, toovoime kaotust jne.

Preventsiooni tilesandeks on dra hoida nende probleemide tekkimine ja stivenemine.

Uimastipreventsiooni on liigitatud mitmeti, soltuvalt eesmargist, kasutatavast metoodikast
ja ennetustegevuse tasandist. Maailma Terviseorganisatsioon WHO (inglise keeles World
Health Organisation) jaotab selle kolmeks tasandiks:

primaarne ehk esmane tasand;
sekundaarne ehk teisene tasand;
tertsiaarne ehk kolmandane tasand.

Primaarne ehk esmane preventsiooni tasand on koige tildisem. See haarab kogu elanikkonda
ja on suunatud eelkoige neile, kes uimasteid veel ei tarvita. Esmase preventsiooni sihtgrupp
on ennekoike lapsed ja noorukid, selle kaugem eesmark on uimastinéudluse vahendamine.

Teisene ehk sekundaarne preventsioon on suunatud riskigruppidele (hdlbiva kaitumisega,
vaimse alaarenguga, tihiskonnaohtlikele tegudele kalduvad isikud; isikud, kes viibivad kinni-
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pidamiskohtades; riskiisikute pereliikmed jmt) ja inimestele, kellel uimastite tarvitamise tottu
on juba tekkinud tervise- voi sotsiaalprobleemid.

Kolmandane ehk tertsiaarne preventsioon on suunatud inimestele, kellel on juba kuju-
nenud soltuvus alkoholist voi narkootikumidest. Siin on tegevuse eesmark uimastite tarvi-
tamise |6petamine voi vahendamine, muude kaasnevate haiguste ennetamine, sotsiaalsete
probleemide stivenemise peatamine ja kuritegevuse tokestamine.

Preventsioon tdhendab antud kontekstis igasugust tegevust, mis piitiab vahendada uimastite
tarvitamist voi edasi liikata tarvitamise algust.

Kaesolev oppematerjal lahtub esmase preventsioonitasandi pohimétetes. Levinumad enne-
tusmeetodid sellel tasandil:

AIDSi ja uimastiprobleeme kasitlevad 6ppekavad koolides;
eakaaslaste mojutamise programmid;

uimastitevastased noorteliikumised;

vaba aja sisustamise programmid;

ennetustoo tantsuklubides ja teistes noorte (I6bustus)asutustes;
eriprogrammid koolist valjalangenutele.

Esmane preventsioon peab sisaldama programmi, mis hoiaks dra uimastitarbimise alusta-
mise ja uimastite kuritarvitamise, samuti séltuvuse tekke ning vahendaks ka uimastitarbimi-
sest tulenevate probleemide riski. See peab algama lasteaias (voi hiljemalt algklassides) ning
kestma gtimnaasiumi [6puni.

Preventsiooniprogrammide kujunemisest

Uimastikasutuse ennetamine on arenenud riikide koolides olnud tervisekasvatusprog-
rammide osa juba aastakiimneid. Kasutatud strateegiad on ldbi aegade arenenud ja
muutunud.

1960. aastatel domineeris hirmutamistaktika, mille eesmark oli valistada uimastitarbimine
tekitades hirmutunnet kaasuvate terviseriskide ees. Uurimustes on aga leitud, et noortele
ei moju terviseriskidest raakimine kuigi efektiivselt, kuna halvad tulemused ndivad olevat
kaugel. Samuti kaasnes hirmutamisega tihtipeale olukorra tiledramatiseerimine ja ebaadek-
vaatse info jagamine. See tingib aga usaldamatuse infoallika vastu ja sihtgrupp ei vota edas-
pidi vastu ka toest informatsiooni.

1970. aastatel domineerisid kdsud ja keelud, rohutati illegaalsust, kriminaalsust ning karis-
tamist, mis sisuliselt tahendas ikkagi hirmutamist. Sellele jargnes korrektse informatsiooni
edastamise etapp, mille kadigus anti tapseid Ulevaateid uimastitarbimise flisioloogilistest
mojudest. Uhe niitena voib siinjuures tuua Michigani osariigi koolides labiviidud uimas-
tihariduse programmi, mille hindamine nditas soovitule hoopis vastupidiseid tulemusi —
programmis osalenute teadmised uimastitest kill suurenesid, kuid samuti suurenes alkoholi,
marihuaana ja LSD tarbimine.

1970. aastate [6pus jouti arusaamani, et teadmiste korval mangivad (eriti uimastite tarbimise
alguses) olulist rolli sotsiaalne keskkond ning uimastiennetusprogrammid votsid suuna riski-
ja kaitsefaktorite mojutamisele. Nii oli 1980. aastatel preventsiooni pohimétteks, kuidas
elada hasti ilma uimastiteta ja juhtivaks sai uimastitarbimisele alternatiivsete tegevuste
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pakkumine (huviringid jt vaba aja veetmise voimalused). See suund on ka tanapaeval kasu-
tuses ja efektiivne nende noorte puhul, kes hakkavad uimasteid tarbima tegevusetusest.
Samal ajal pandi alus ka sotsiaalse kompetentsuse arendamise ldhenemissuunale.

Efektiivsed preventsiooniprogrammid

Vaadeldes uimastikasutuse ennetushariduse (siin ja edaspidi uimastihariduse) olukorda laie-
malt, saab vdita, et viimase 20 aasta jooksul vidlja arendatud ja testitud arvukatele riski- ja
kaitsefaktoritele suunatud preventsioonimetoodika on osutunud kiillaltki efektiivseks. USA
pstihholoog Gilbert Botvini ja tema kolleegide 1980. aastatel vilja tootatud ennetusmudel
baseerub kahel printsiibil:

enesega toimetuleku erinevate oskuste (inglise keeles self management skills) opeta-
mine;
uldiste sotsiaalsete oskuste (inglise keeles general social skills) 6Gpetamine.

Botvini dpetuse eesmark on arendada Uldist sotsiaalset kompetentsust (kahandades seelabi
vastuvotlikkust uimasteid propageerivatele sotsiaalsetele mojutustele) ja vahendada moti-
vatsiooni suitsetamiseks, alkoholi pruukimiseks ning illegaalsete uimastite tarvitamiseks.

Antud preventsioonistrateegiat nimetatakse eluoskuste opetuseks (inglise keeles life skills
training, lihendatult LST). Selle metoodika alusel 6petatakse enesega toimetuleku oskusi ja
uldisi sotsiaalseid oskusi.

Enesega toimetulekuoskused:
enesevdartustamine, eesmargi pistitamine;
iseenese otsustel baseeruv kditumise muutus;
otsuste tegemine ja iseseisev motlemine;
stressiga toimetuleku oskus.

Uldised sotsiaalsed oskused:
suhtlemisoskus;
vestlemisoskus;
oskus suhelda vastassugupoolega;
komplimentide tegemise oskus;
verbaalne ja mitteverbaalne enesekehtestamise oskus.

Mitmete teaduslike uuringute tulemused naitavad, et see metoodika vahendas USA kooli-
opilaste hulgas oluliselt tubakasuitsetamist ning alkoholi ja marihuaana tarvitamist. Lisaks
loetakse antud metoodika tugevuseks selle kaugeleulatuvat moju, mis kestab veel mitmeid
aastaid padrast programmi labimist.

Tana on Euroopa koolides kasutusel terve hulk veidi varieeruvaid preventsiooniprogramme,
mis koik votavad aluseks eluoskuste 6petamise metoodika.

Maailma eri paigus tehtud uuringud nditavad, et koige paremaid tulemusi saavutatakse
koolis programmidega, kus on tihendatud nii klassitunnis labiviidav uimastiharidus kui ka
eraldi programmid lapsevanematele. Omal kohal on ladus koost6o kohalike omavalitsus-
tega, eriti tervishoiu- ja sotsiaalhoolekande kiisimustega tegelevate ametnikega.
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UIMASTIHARIDUS JA SOTSIAALSETE
TOIMETULEKUOSKUSTE OPETUS KUI SELLE OSA

Lapsed puutuvad uimastitega kokku juba varakult — tihtipeale ka enne kooliaega. Esialgu
kill peamiselt korvalt vaadates — tanaval voi kodus, ndhes suitsetamist ja alkoholitarbimist,
samuti pakub seda igapdevane teleprogramm. Me ei saa hoida noori uimastitele ligi paase-
mast ja ammugi ei suuda me selle pahe levikut l6petada. Voimalik on aga opetada lapsi
elama turvaliselt. Uks abivahendeid on siin uimastikasutust ennetava hariduse andmine,
mis aitab kaasa arvukate uimastite kohta liikuvate miiitide timberliikkamisele ja igapaeva-
elus uimastitega seotud situatsioonides vajalike oskuste Gpetamisele.

Opilased peavad teadma, mis on uimastid ja millised on nende kasutamisega seotud ohud.
Kuid ei maksa piirduda ainult sellega. Maailmapraktika on ndidanud, et lihtsalt teadmiste
andmisega voib kaasneda hoopis vastupidine efekt, nimelt uimastite vastu huvi tekkimine.
Seet6ttu on aarmiselt oluline, et teadmiste andmine tagaks oskused, kuidas kaituda uimas-
titega seotud erinevates olukordades, nditeks — kuidas seista vastu eakaaslaste survele
uimastite tarvitamiseks. Nende oskuste harjutamine turvalises oma klassi 6hkkonnas annab
kindlust ka reaalses elus tegutsemiseks.

Samuti on vaga oluline vilja selgitada ja kujundada opilaste hoiakuid uimastite tarvitamise
suhtes. Saavad ju noored inimesed meid tmbritsevast keskkonnast vastuolulisi teateid.
Koolis kuulevad nad, et uimastid on halvad, samas leidub ajakirjanduses tihtipeale sénu-
meid, kus kuulsused ning uimastid kokku kuuluvad. Sonumid on vastuolulised, tekkinud
segaduse selgitamine jaab siin just 6petaja hooleks.

Uimastihariduse kolm pohilielementi:

1) opilaste uimastialaste teadmiste arendamine;
2) oskuste arendamine uimastitega seotud situatsioonides toimetulekuks;
3) uimastitarbimisalaste hoiakute selgitamine ja kujundamine.

Millised teadmised on kooli uimastihariduses olulised?

Opilaste teadmised uimastite ja uimastitega seonduva kohta on tihti parit sdpradelt, ajakir-
jandusest ja filmidest. Paljudel 6pilastel voib ka endal uimastikogemus olla. Koik see teeb
teema kasitlemise opetaja jaoks raskemaks. Eriti veel seetottu, et dpilaste arvates on nende
endi hangitud teadmised ja kogemused vaga olulised. Tadhtis on saavutada klassis usalduslik
ohkkond ning opetajapoolset hirmutamist valtida. Edasiantavad teadmised peavad olema
eakohased ja olema osa terviklikust tervisekasvatusest. Oluline on samuti see, et teadmised
oleksid korrektsed ja pohirohk oleks pooratud nendele uimastitele, mis on 6pilaste huvior-
biidis enam (alkohol, tubakas, kanepitooted jms).

Millised oskused on kooli uimastihariduses olulised?

Traditsioonilisel moel, kus 6petaja on andjaks ja opilane saajaks pooleks, ei ole oluliste oskuste
opetamine uimastihariduses voimalik. Siin tuleb rohk asetada opilaste endi aktiivsele osalemi-
sele. Opetaja rolliks jadb selgituste andmine, suunamine, turvalise keskkonna loomine ning
opilaste toetamine. Niisuguse opetuse kaudu aitame me oOpilastel reaalses elus toimetulekuks
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valmistuda. Nagu nagime ka eelnevas peatiikis “Uimastikasutuse ennetusprogrammid”, on
rohutatud just nende eluoskuste opetamist, mis aitavad kaasa sotsiaalsele ehk (ihiskonnas
toimetulekule. Sellest ldhtuvalt ongi sotsiaalsete toimetulekuoskuste opetuse metoodika,
mille alus on G. Botvini teooria, leidnud uimastihariduses oma kindla koha.

Kaesolevas dpetajaraamatus lahtutakse sotsiaalseid toimetulekuoskusi (lihendatult STO)
defineerides Maailma Terviseorganisatsiooni propageeritavast moistest lifeskills (inglise
keelest otsetolkes eluoskused). Maailma Terviseorganisatsiooni maaratluse jargi nimeta-
takse sotsiaalseteks toimetulekuoskusteks inimese kohanemisvéimet ja edukat toimetulekut
igapdevaelu néudmiste ja viljakutsetega.

Viis baasoskust, mille arendamisele on suunatud
sotsiaalsete toimetulekuoskuste opetus:

otsuste langetamise ja J |_ emotsioonide ja
probleemide lahendamise oskus stressiga toimetulekuoskus
loova ja kriitilise motlemise oskus enesetunnetamisoskus

suhtlemisoskus

Otsuste langetamise ja probleemide lahendamise oskus aitab teha otsuseid, mis on koos-
kolas opilase enda vajaduste ja soovidega. Oskus kaitsta oma seisukohta ja voime problee-
mide lahendamisel iseseisvaid otsuseid teha on vaga olulised just noorukieas, kus tuleb tihti
eakaaslaste survega silmitsi seista. Eakaaslaste tunnustuse voitmise vajadus on siis suurem
kui kunagi varem.

Loova ja kriitilise motlemise oskus aitab teha arukaid otsuseid, genereerida uusi ideid,
hinnata situatsioone ja informatsiooni erinevatest aspektidest [dhtudes. Selliselt labiméeldud
seisukohtadele jbudmine aitab oOpilastel rakendada seni Gpitut reaalsetes situatsioonides,
orienteeruda ebakindlates olukordades ja toime tulla muutustega.

Suhtlemisoskus on oluline oskus, mis on vajalik nii koolis, toises maailmas kui ka pere-
konna- ja sopraderingis hakkama saamiseks. See kdtkeb eneses kuulamisoskust, métete ja
tunnete valjendamisoskust, konflikt-olukorras hakkamasaamise ning koostodoskust.

Enesetunnetamisoskus on tihedalt seotud enesehinnanguga. Liiga korge voi madal enese-
hinnang muutub uimastite tarvitamise ja kuritarvitamise osas riskifaktoriks. Madal enesehin-
nang voib kujuneda pideva rahulolematuse ja stressi allikaks, liialt korge enesehinnang voib
aga pohjustada enese tlehindamist riskide votmisel. Nii voib vilja kujuneda arusaam, et
see, mis on probleem teistele, ei saa seda olla minule. Adekvaatne enesehinnang voimaldab
teha digeid otsuseid, tunnetada teiste aktsepteerimist ja moista kaasinimeste tundeid. Seelabi
tekivad noortel eeldused, saavutamaks lahedasi rahuldust pakkuvaid suhteid nii eakaaslaste
kui ka taiskasvanutega.

Emotsioonide ja stressiga toimetulekuoskus valdib sisemiste pingete ja sellest tulenevate
probleemide kuhjumist. See on iks stressi allikaid, mis vajab kindlasti lahendamist, kusjuures
monikord arvatakse, et see on voimalik uimastite abil. Inimestel, kes varjavad oma emot-
sioone voi ei suuda neid juhtida, on suurem oht uimastite kuritarvitamise teele sattuda.
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Millised hoiakud on uimastihariduses olulised?

Sotsiaalsete toimetulekuoskuste Opetus arvestab sellega, et me koik oleme (hiskonna
liikmed, taites elus erinevaid rolle. Nende rollidega edukaks toimetulekuks ei piisa vaid
oskustest, opilastes tuleb kujundada ka hoiakuid, mis nende oskuste rakendamisele kaasa

aitaksid. Sellega seonduvalt on oluline selgitada ja kujundada uimastihariduses jargnevaid
hoiakuid:

iga inimene on ainulaadne ja austust vaart;

inimesed ise vastutavad selle eest, mis nendega juhtub;

uimastite kasutamine on riskantne;

enamik noori uimasteid ei tarvita;

inimesed vastutavad nii oma positiivsete kui ka negatiivsete emotsioonide eest;

koik, mis meiega juhtub, nii hea kui ka halb, annab meile uusi elukogemusi;

stressi ja drevust saab ning tuleb juhtida;

inimene ise ei saa ebadnnestuda — seda saavad ainult tema teguviis voi ideed;

igal teol on tulemus, kas negatiivseid voi positiivseid tagajargi pohjustav;

alati on olemas valikuvoimalus;

massimeedia mojutab meie motlemist ja kaditumist;

inimesed ei suuda tunnustatud vdartushinnanguid austada ning teisi armastada
seni, kuni nad ei ole 6ppinud armastama, hindama ja austama iseennast.

Sotsiaalsete toimetulekuoskuste 6petus on suhteliselt uus lahenemine uimastikasutuse enne-
tamisel Eesti koolides. Koiki eeltoodud pohimébtteid ongi arvesse voetud Eesti koolidele
koostatud uimastihariduse 6ppekavas. Loodetavasti aitab see kaasa 6pilaste seas tehtavale
ennetustoole.

UIMASTIHARIDUS LIHTSUSTATUD OPPEKAVA OSANA

Miks uimastiharidus on lilitatud riiklikku 6ppekavasse?

Uimastihariduse vajalikkuse oppekavas dikteerivad tanapdeva tihiskonnas toimuvad prot-
sessid, sest uimastite tarvitamine (legaalsed ja illegaalsed) on (hiskonnas laiaulatuslik ning
nihkunud (iha varasemale eale. Probleemi teravust tihiskonnas naitab seegi fakt, et enam ei
tegele selle probleemiga kitsas spetsialistide ring, vaid ka tihiskondlikud struktuurid tunne-
tavad ja pooravad tdhelepanu teravnenud probleemile.

Missuguste oppeainetega seondub uimastiharidus lihtsustatud 6ppekavas?

Eelkoige on uimastiharidus praegu elu- ja olustikuoppe, kuid vanemas kooliastmes ka inime-
seopetuse ainetsiikli lahutamatu osa. Erinevad teemad leiavad kasitlemist samuti teistes
ainetes, nditeks loodusopetus, emakeeles, klassijuhatajatundides jm. Samuti on kehtiva liht-
sustatud oppekava ldosas toodud eesmarkidena dra jargmine: “Abidpe peab aitama kuju-
neda isiksusel, kes ... tunneb ning jargib tldinimlikke kolbelisis arusaamu; tunneb terveid
eluviise ja plitiab neid jargida; ... suudab tuttavates situatsioonides valida, otsustada ja vastu-
tust kanda.”
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Praeguses Eesti hetkesituatsioonis on valminud uue lihtsustatud oppekava projekt ning selle
jargi on suurem osa uimastihariduse teemasid inimesedpetuse ainetstiklis, mis on koiki
kooliastmeid labiv. Samuti on uue lihtsustatud oppekava projekti tildosas labiva teemana
margitud turvalisus, mille alla on sonastatud eesmark, et 6pilane omandab tauniva hoiaku
uimastite suhtes ning omandab teadmised ja oskused toimetulekuks uimastitega seotud
situatsioonides.

Uimastihariduse (ks tdanapaevaseid pohijooni on see, et selle opetamisega ei alustata
murdeeas (siis, kui probleemid koige sagedamini ilmnevad), vaid varajases eas — olles
integraalne osa nii alusharidusest kui ka 6petusest algklassides.

Mis on uimastiharidus?

Uimastihariduse all moeldakse tanapaeval sotsiaalsete toimetulekuoskuste Gpetamist, moti-
vatsiooni vahendamist uimastite tarvitamisel, mis seondub nii info andmise kui ka kasvatu-
sega ning vaartushinnangute ja hoiakute kujundamist selles vallas. Uimastiharidus saab olla
edukas vaid siis, kui ta pohineb teatud siistematiseeritud strateegia rakendamisel. Uimasti-
haridus on edukas siis, kui ta pole antud eraldi 6ppeainena, vaid integreeritud teiste aine-
tega, kiskumata seda valja laialdasemast (tihiskondlikust) kontekstist.

Milline on koolitasandi uimastihariduse strateegia?

Elu- ja olustikudppe ning projektistaatuses uus inimesedpetuse ainetsiikkel erineb teistest —
nn traditsioonilistest akadeemilistest ainetest selle poolest, et seab eesmargiks tldinimlike
vaartuste, sotsiaalse kompetentsuse ja opilase tervikliku isiksuse arendamise, mille realisee-
rimiseks ei piisa ainult teadmiste andmisest, vaid tuleb tegelda nii 6pilaste hoiakute, suhtu-
miste kui ka oskuste ja kaitumuslike muutuse kujundamisega. Aine eesmargid tingivad ka
opetaja rolli muutused.

Votmekisimus uimastihariduses on eelkdige opilaste uimastitarbimise motivatsiooni vahen-
damine, millel on tugev seos opilase isiksusega — positiivse enesehinnanguga, tervise vaar-
tustamisega ja sotsiaalse kompetentsusega.

Minevikus kasutatud hirmutamistaktika uimastihariduses on asendumas uue paradigmaga.
Hirmutamistaktika puhul selgitati noortele uimastiohtusid, mille puhul oli réhuasetus farma-
koloogilisele ja meditsiinilisele informatsioonile ning keskenduti vaid murdealistele. Tana-
paeval on tdhelepanu all oskuste 6petamine ja hoiakute kujundamine, kompleksne ldhene-
mine koiki kooliastmeid labivalt. Isiksuse tervikkontseptsioon haarab sotsiaalsete oskuste
opetamisel lisaks ka veel eetilist ja kasvatuslikku momenti.

Milliseid opimeetodeid kasutatakse uimastihariduse andmisel?

Hea uimastiharidus tahendab erinevate 6pimeetodite rakendamist, milleks pole ainult
loengu pidamine, vaid ka lugemine (individuaalne voi Gihislugemine grupitéo puhul), audio-
visuaalne meetod (videofilmi vaatamine koos aruteluga), demonstratsioon (grafoprojekto-
riga, posteritega, plakatitega), diskussioon, ajurtinnak, vaitlus, situatsiooni- ja rollimangud,
projektid, referaadid ning teiste 6petamine, sest mida rohkem on 6pilased kaasa haaratud
dppimisprotsessi, seda parem on tulemus. Opimeetodeid on parim varieerida, et hoida
opilaste 6pihuvi ja -motivatsiooni. Rohutada tuleb just aktiivsete 6pimeetodite tahtust, kus
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opilasel oleks voimalik tootada tiksinda, paaris, eri suurusega grupis, aga ka klassigrupis
kui tervikus. Erilise tahelepanu alla tuleb tosta just riihmatoo, sest uimastiharidusega seotud
teadmised ja oskused ei pruugi olla adekvaatsed ning uimastiharidus tahendab suures osas
arvamuste ja hinnangute jagamist, et kujundada hoiakuid.

Lapsevanemate osa uimastihariduses on tahtis igas kooliastmes — lapsevanemate maoju ja
nouanded mangivad votmerolli, 6petades lapsi tervislikult elama uimasteid tarbivas his-
konnas.

Millised uimastihariduse teemad on | kooliastme lihtsustatud oppekavas?
Abikooli I kooliastme | etapp (1.-2. klass)

Mina ja tervis

Opilase paevakava, vaba aeg, isiklik hiigieen, toitumine
Suhtluspartnerite ndoilmed ja hadletoon, emotsioonid
Kaitumine vooraste inimestega

Abi palumine

Enesetutvustamine

oSk wid =

Abiikooli I kooliastme Il etapp (3.-5. klass)

Enesetutvustamine

Suhtluspartnerite ndoilmed ja haaletoon
K&itumine tundmatute ainetega

Abi palumine, abipalve esitamine hadaabinumbril
Sobrad ja tuttavad, soprade valimine ja hoidmine
Abivalmidus

Kahjulikud harjumused: liigne telerivaatamine ja arvutikasutus, suitsetamine ning meele-
miirkide kasutamine

8. Reklaamide sisu ja eesmark

9. Konfliktide lahendamine, “ei”-ttlemine

10. Uimastid

N Uk W=

Kokkuvote

Uimastihariduse kese on tihelt poolt nihkunud varasemale koolieale ja teiselt poolt muutunud
sisuliselt — hirmutamistaktika on asendunud opilaste sotsiaalsete toimetulekuoskuste 6petu-
sega, et aidata opilasel hoiduda uimastikasutusest ning vaartustada tervislikku eluviisi, et
olla taisvaartuslik ihiskonnaliige.
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Iga uimastitega seotud situatsiooni koolis, mis kujutab endast ohtu opilaste tervisele ja turva-
lisusele, tuleb kasitleda piisava tahelepanu ja tosidusega. Samal ajal tuleb valtida tilereagee-
rimist, eriti kui tegemist on vaheriskantse olukorraga. Alati on oluline, et nii opilased kui
ka lapsevanemad saavad kindla sonumi selle kohta, et uimastite kasutamine ei ole koolis
aktsepteeritud ning koiki juhtumeid kasitletakse rangelt, kiiresti ja oiglaselt nagu ka teisi
soovimatuid kaitumisviise.

Probleemsete olukordade lahendamsel tuleks arvesse votta hariduslike erivajadustega (edas-
pidi HEV) lastele moeldud kooli méningasi erinevusi tavakooliga vorreldes:

vanemad voivad olla kooliga tihedamini seotud, kuid tavaliselt on neid raskem koostdole
saada;

koolil on HEV-laste elus suurem roll;

osa erikoolis 6ppivatest opilastest elab thiselamutes (ka turvakodus voi lastekodus);
vanematele, Opetajatele ja teistele taiskasvanutele voib HEV-laste uimastitarbimine
tunduda Sokeerivam kui mitte-HEV-laste oma;

paljud HEV-lapsed kasutavad ravimeid iga paev.

UIMASTITEGA SEOTUD OLUKORRAD, MIS VOIVAD KOOLIS ETTE TULLA

Uimastitarvitamisele viitavad esemed kooli territooriumil, nt: sistlad, inhaleeritavate
ainetega koos lapid voi kilekotid, suitsukonid.

Opilased tarvitavad uimasteid sellel ajal, kui nad on 6petaja jarelevalve all.

Opilased on tarvitanud uimasteid muul ajal (nt puhkeajal, vahetunnis) ning tulevad tundi
purjus vOi uimas.

Probleemid teiste koolide opilastega, kes on teie kooli laste tuttavad ja voivad mojutada
teie kooli opilasi.

Vanemate voi hooldajate uimastitarbimisega seotud probleemid — nt ema, kes tuleb
purjus olles lapsele kooli jarele voi isa, kes joobnuna nouab koolis oma digust. Vanemad,
kes tarvitavad narkootikume.

Teiste tadiskasvanutega seotud probleemid, nt: purjus juhid; poemiiijad, kes mitvad
alaealistele sigarette, lahusteid voi alkoholi.

Kooli tootajatega seotud probleemid — alkoholi jt uimastite tarvitamine; kooli kodukord,
mis ei kasitle uimastitarvitamist.

REAGEERIMINE UIMASTITEGA SEOTUD OLUKORDADELE

Kooli vastus uimastitega seotud probleemidele peab olema kooskolas kooli kodukorra
ja probleemi olemusega. Sekkumine uimastitega seotud juhtumitesse on analoogne mis
tahes soovimatusse kditumisse sekkumisega. Rakendatav karistus ei tohiks olla rangem, kui
taolisel puhul 6igussiisteem on ette ndinud (nt sageli saavad noored uimastikasutajad polit-
seilt esialgu hoiatuse).

Koolil on uimastitarbimise avastamises ja sellesse sekkumises siiski suur roll. Siinkohal peab
aga enda voimeid adekvaatselt hindama. Enamasti ei suuda opetajad tiksinda end juba
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uimastitega sidunud opilast nendest eemale tommata. Tarvitamine on seotud selleks liiga
paljude eri aspektidega. Opetaja kohustus on eelkdige lapsevanemate — voi kui lapsel toetav
kodu puudub, siis sotsiaaltootaja(te) — probleemist informeerimine. Samuti saab 6petaja
nou pidada erialaspetsialistidega — psiihholoogi, pstihhiaatri, sotsiaaltottajaga. Koik koolis
tootavad pedagoogid peaksid pustitama tihise eesmargi — probleemset opilast moista ja
toetada, mitte teda veelgi enam valja torjuda (ehkki just see voib tunduda kooli jaoks palju
kergema lahendusena). Kool saab pakkuda opilasele:

(eripedagoogilist abi;

tegevust huviringides vms gruppides;
individuaalset toetust;

suurendatud jarelevalvet ja regulaarset aruandlust;
noustamist, kui selleks on olemas spetsialist;
vorgustikutoo arendamist ja koordineerimist.

MIDA OPETAJA TEHA SAAB?

Kui sa Opetajana avastad, et keegi tarvitab uimasteid, siis sinu kditumine soltub sinu suhtest
selle opilasega. Koige tahtsam on mitte tlereageerida! Alati on olulisem kuulata kui ragkida.
Sa voiksid arutleda pohjuste tile, miks 6pilane uimasteid tarvitab.

Tal voib olla raskusi leida muid tegevusi. Ta voib tunda end tksiku ja ebakindlana. Voib-
olla saad sina aidata teda uute soprade leidmisel.

Ta voib soovida jagada oma probleeme, mis on ette tulnud koolis, kodus, t66l voi sopra-
dega. Voib-olla saad sina teda suunata.

Ta voib vajada abi, et end paremini tunda. Voib-olla sinu empaatiline kuulamine ja kerge
julgustus pakuvad talle kinnitust ning rahustust.

Ta ei pruugi teada oma tegevusega kaasnevaid riske. Sa saad ettevaatlikult tutvustada,
millised ohud teda uimastikasutusel voivad tabada.

Ta voib avastada, et uimastitarbimisest on saanud harjumus, millest on raske vabaneda.
Sa void suunata teda abi leidmisel, et oma soltuvusest vabaneda. Uimasteid tarvitava
opilase noustamine peab jadma selleks valjadppinud profesionaali t6oks.

Moned iildpohimotted esmaseks sekkumiseks

Igasuguste negatiivsete hinnangute andmine ei paranda, vaid pigem halvendab
olukorda. Enamik noori teab, et uimastite tarvitamine on halb, kuid suur osa neist
tarvitab ikkagi.

Noortele uimastitest radkides ei aita hukkamoistev-stitidistav, vaid rahulik-asjalik toon.
Uhekordne jutuajamine enamasti tulemust ei anna, olenemata selle siidamlikkusest ja
sugavusest.

Kui on tunda, et enese teadmistest voi oskustest jadb vaheseks, tasub poorduda spetsia-
listi poole ja jatta pohitoo tema teha.

Kui opilane viibib koolis alkoholi- v6i narkojoobes

Kui 6pilane viibib koolis (narko)joobes, peab ta vanemate saatel koolist lahkuma. Opilast
tksi minema saates ei saa me thelt poolt kindlustada tema turvalist kojujpudmist ja teisalt
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ei pruugi lapsevanemad vahejuhtumist tldse teada saada. Juhtunust tagantjarele kuuldes
voivad lapsevanemad seda mitte uskuda.

Kui tekib vajadus narkootikumide tarvitamist tuvastada, tuleb p66rduda politseisse, kes orga-
niseerib ekspertiisi. Vajadusel voivad ka lapsevanemad ise analtitiside tegemiseks ekspertiisi
teostavatesse asutustesse poorduda. Koolil ei ole 6igust teha ega nduda vastavate analtit-
side tegemist. Samuti ei ole koolil digust opilast labiotsida.

Opilaste 18aastaseks saades muutuvad nende suhtes legaalsete uimastite tarbimist regulee-
rivad seadused. Kuigi neil on lubatud tarvitada alkoholi ja tubakat, on see siiski keelatud
kooli territooriumil ning nad peavad alluma koikidele koolis kehtestatud reeglitele.
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UIMASTID

Definitsioon

Aineid, mida inimesed kasutavad oma pstitihika mojutamiseks, nimetatakse psiihhoaktiiv-
seteks aineteks ehk uimastiteks.

Selliste ainete hulk on vaga suur. Osa neist on kasutusel piiranguteta (kohv), osa kattesaa-
davuse suhtes on kehtestatud piirangud (vanuseline piirang tubaka ja alkoholi puhul), osa
kasutamist kontrollitakse rahvusvaheliselt voi riiklikul tasandil (kanepitooted, opiaadid).

Laiemalt vottes on uimasti iga aine, mida saab kuritarvitada, soltumata asjaolust, kas selle
aine kasutamist reguleeritakse seadustega voi mitte. Psiihhoaktiivseid aineid, mille kaitle-
mine on seadusega keelatud, nimetatakse narkootikumideks.

Uimastiks voivad olla:

a) ained, mis kuuluvad kontrollitavate narkootiliste ja psiihhotroopsete ainete nimekirja-
desse (narkootikumid);

b) alkohol, tubakas, kohv;

¢) mitmesugused lahustid, liimid, aerosoolid.

Klassifikatsioon

Uimasteid voib klassifitseerida mitmeti. Enam levinud on nende eristamine valmistusuviisi,
paritolu ja toime jargi kesknarvisiisteemile.

Valmistusviisi jargi jagunevad uimastid:

1) valmistatud kodusel teel (marihuaana, psilotsiibiini sisaldavad seened, moonivedelik);
2) valmistatud toostuslikult (morfiin, amfetamiin).

Paritolu jargi jagunevad uimastid:

1) looduslikud (kanepist, unimagunast, kokapéésa lehtedest valmistatud);
2) siinteetilised.

Siinteetilised uimastid jagunevad omakorda:

a) poolsiinteetilised ehk looduslikust toorainest valmistatud (heroiin);

b) tdissiinteetilised ehk keemilistest tihenditest valmistatud (amfetamiin, ecstasy, fentsiik-
lidiin).

Toime jargi kesknarvisiisteemile jagunevad uimastid:
1) stimulandid ehk ergutavad ained (amfetamiin, ecstasy, kokaiin);

2) depressandid ehk rahustavat toimet avaldavad ained (opiaadid, rahustid, alkohol);
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3) hallutsinogeenid ehk meelepetteid esile kutsuvad ained (LSD, fentstiklidiin ehk PCP,
psilotstibiini sisaldavad seened).

Lisaks on olemas aineid, mis ei sobi (ihegi siin nimetatud kategooria alla. Naiteks kanepi
puhul s6ltub toime annuse suurusest (suurte kanepikoguste tarbimisel voivad esineda hallut-
sinatsioonid, vaikeste koguste puhul seda toimet ei ilmne). Moned ained triivivad aga mitme
kategooria vahel. Naiteks nikotiin on tihel ajal nii stimulant kui ka depressant, samuti GHB,
ecstasy aga on Uhtaegu nii stimulant kui ka hallutsinogeen.

NB! Eri uimastitel on erinev toime ja eri joobetunnused. Siin on oluline teada, et mitmed
sarnased joobetunnused voivad esineda ka erinevate haigusnahtude korral ega anna otsest
alust uimastijoobe diagnoosimiseks. Lopliku diagnoosi andja saab olla ainult arst.

Eristatakse psiiihilist ja fasilist soltuvust uimastitest. Psiiiihiline soltuvus ehk iha on vastu-
pandamatu tung seda iha rahuldavat ainet hankida ja kasutada. Uldjuhul on iha teke seotud
uimasti mingi subjektiivselt meeldiva toimega (nt eufooria, ergutamine, rahunemine, hallut-
sinatsioonid, joove jm). See on tunne, mida tahetakse teadlikult (sagedamini aga alateadli-
kult) korduvalt labi elada. Tha voib olla darmiselt tugev. Uimastite toimega harjunult kasuta-
takse neid ka selleks, et igapaevaelu reaalsusega toime tulla.

Fiiiisiline soltuvus on tegelikult organismi kohanemine uimasti olemasoluga. Uimasti
toime moodumisel voi tarvitamise katkestamisel tekivad voorutusnahud. Need psiidhilised
ja futsilised vaevused on uimasti enese toimeilmingutele enamasti vastupidised: naiteks
stimulantide puhul unisus ja depressiivsus, depressantide puhul unetus, arevus, motoorne
erutus ja krambid.

Voorutusndhud kaovad uimasti jarjekordsel manustamisel. Seetottu kasutatakse uimastit
mitte enam subjektiivse rahuldustunde saamiseks, vaid voorutusnahtude drahoidmiseks ja
korvaldamiseks.

Taluvuse ehk tolerantsuse tous uimasti suhtes on olukord, kus uimasti esialgsed annused ei
anna enam subjektiivset rahuldustunnet ega korvalda voorutusnahte. Annust tuleb suuren-
dada, et saavutada esialgne toime. Tolerantsuse suurenemine on organismi kaitse- ja koha-
nemisreaktsioon uimastile, mis aitab organismil sailitada sisemist tasakaalu ning véimaldab
funktsioneerida uimasti poolt muudetud sisekeskkonna tingimustes.

EESTIS LEVINUIMATE UIMASTITE ISELOOMUSTUS

KOKAIIN, CRACK (slangis: triip, koka, krakk)

Kokaiini saadakse Louna-Ameerikas ja Kagu-Aasias kasvava kokapdosa lehtedest valmis-
tatud kokapastast. Kokaiin levib pulbri kujul, seda voetakse suu kaudu, tommatakse ninna
voi slstitakse veeni. Crack, mis kujutab endast kokaiini vaba aluselist vormi, on kokaiini
suitsetamiseks kasutatav variant. Kokaiini ohtlikkus suureneb, kui teda manustada koos
alkoholi, kofeiini voi nikotiiniga. Kokaiinist tekkiv séltuvus on rohkem psudhilist laadi, kuid
see voib tekkida vaga kiiresti.
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Kokaiinijoobe tunnused

Fuasilised: kiire pulss, laienenud pupillid, korgenenud vererohk, kérgenenud keha-
temperatuur, koordinatsioonihaired, kiire pindmine hingamine, kinnine nina, pusi-
matus, naha kratsimine.

Psiiihilised: eufooria, hiiplev métlemine, konehaired, ebaadekvaatsed reaktsioonid.

Kokaiini liihiajaline toime

Kokaiini toime pusib vordlemisi lihikest aega — vahem kui pool tundi. Tekkiv joove tostab
vererdohku, kiirendab pulssi ja kiirendab hingamist.

Pstitihilise seisundi muutust iseloomustavad energia tous, vasimustunde vahenemine,
soogiisu vahenemine, jutukus, plisimatus, korgenenud meeleolu, korgenenud eneseusaldus,
ebaadekvaatsed reaktsioonid, hiiplev mottetegevus ja seksuaalhuvi tous. Suurte kokaiinian-
nuste manustamisel voivad tekkida krambid, jalitusmaania, hirmutunne ja agressiivsus.
Moned kasutajad saavad kokaiinist miirgistuse, sest neil on aine suhtes dlitundlikkus, mida
ei ole voimalik ette nadha.

Kokaiini pikaajaline toime

Korduval manustamisel voib kokaiin esile kutsuda siidame ritmihdireid, stidamelihase
verevarustuse haireid ja infarkti. Kokaiin voib hairida ka aju verevarustust, sest ahendab
veresooni. Tekivad nina limaskesta kahjustused (mis voivad pohjustada ninaverejookse),
kurgupoletik ja krooniline koha, soogiisu véhenemine ja kehakaalu langus, unehdired,
keskendumisraskused, narvilisus ja kerge arrituvus, suguvoime langus. Juba monekordse
kasutamise jarel voib saabuda tugev pstithiline soltuvus.

Kokaiinikasutamine raseduse ajal voib lootel pohjustada ajukahjustusi, neerude arengupuu-
dulikkust ja surma pdrast stindimist. Ellujaanud lapsed voivad olla vdikese stinnikaaluga, neil
voib esineda krampe ja stidame riitmihadireid. Nad on kergesti drrituvad ja emotsionaalselt
ebastabiilsed. Hiljem voivad tekkida raskused keelelises- ja tunnetusprotsesside arengus.

AMFETAMIIN (slangis: amf, spiid, A, alfabeet, kiirus)

Amfetamiin levib valge, kergelt kollaka voi hallika pulbrina ja tablettidena, seda voetakse
suu kaudu sisse, tommatakse ninna, suitsetatakse voi siistitakse.

Amfetamiin mojub peaaegu kohe pdrast manustamist, moju kestab 2—4 tundi. Korduval
manustamisel ja suurte annuste tarbimisel voib amfetamiin tekitada segasusseisundi voi
meelepetteid. Pideval tarvitamisel tekib pstdhiline séltuvus.

METAMEFETAMIIN (slangis: jaa, kristall, ice)

Metamfetamiin on amfetamiini kangem ja tugevama maojuga teisend, mis levib valge pulbri
voi kristalse labipaistva ainena. Metamfetamiini manustatakse peamiselt suitsetades, aga ka
stistides ja suu kaudu sisse vottes. Toime on sarnane amfetamiini toimega, kuid voib olla
intensiivsem ja kestab kauem.
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Amfetamiini ja metamfetamiini joobe tunnused

Fuisilised: laienenud pupillid, kiire pulss, korgenenud kehatemperatuur, higistamine,
koordinatsioonihdired, unetus, plisimatus, suurte annuste puhul voivad esineda krambid.
Psiiihilised: narvilisus, rahutus, hiiplev motlemine, seosetu kone, elevus.

Amfetamiini ja metamfetamiini liihiajaline toime

Tekivad eufooria ja erutatus, suurenenud jutukus, plisimatus ja enesekindlus, taanduvad
fldsiline ja vaimne vasimus. S66giisu vaheneb, pidurdusmehhanismid norgenevad, voimalik
agressiivne kditumine teiste ja enda suhtes. Voivad tekkida stidame- ja veresoonkonnahaired,
sest amfetamiin ergutab simpaatilist nadrvististeemi ja koormab stidant. Suuremad annused
muudavad kaitumise stereotiitipseks — tihtesid ja samu liigutusi korratakse mitmeid kordi.

Amfetamiini manustamisel korduvalt mitme paeva jooksul voib areneda amfetamiinipstih-
hoos- ilmnevad nagemis- ja kuulmismeelepetted, tagakiusatusmotted ja agressiivne kaitu-
mine. Amfetamiini suhtes tekib tarvitajal kiiresti tolerantsuse suurenemine, mistdéttu manus-
tatavad annused suurenevad mitmekordseks. Amfetamiini puhul on tavaline, et tema toime
soltub inimese isiksusest ja keskkonnast aine manustamise ajal. Eufooriat tekitav annus voib
inimesest ja keskkonnast olenevalt osutuda narvilisust ja drevust pohjustavaks.

Amfetamiini ja metamfetamiini pikaajaline toime

Amfetamiini ja tema teisendite pikaajalise tarvitamise tulemusena voib inimene kéhnuda,
tema hambad voivad hakata kiiresti lagunema. Tekivad emotsionaalne tasakaalutus ja impul-
siivne kaitumine, taandub loomulikul teel saadud naudingutunne, voivad tekkida malu-
haired. Suureneb voimalus jadda stidame- ja veresoonkonnahaigustesse, samuti pohjustab
pikaajaline suurte amfetamiiniannuste tarvitamine narvirakkude taandarenemist. Metamfe-
tamiini korduvkasutamine voib pohjustada raskeid psdhilisi, neuroloogilisi, sidame- vere-
soonkonna ja/voi seedekulgla talitluse hdireid. Amfetamiini ja metamfetamiini kasutamine
raseduse ajal halvendab loote toitainete saamist ja pohjustab kasvu aeglustumist. Amfeta-
miin voib tekitada ajukahjustusi, vaimset alaarengut, mille raskusaste s6ltub ema tarvitatud
amfetamiinikogusest. Vastsiindinud voivad siindida ka voorutusnahtudega, mida iseloomus-
tavad sage nutt, imemisraskused ja oksendamine, ka varisemine ja unehdired.

ECSTASY (slangis: tablett, E, ADAM, biskviit, diskoburger)

Ecstasy on amfetamiini analoog. Seda voetakse sisse erinevat varvi ja erikujuliste tablettide
voi kapslitena. Voib esineda ka pulbri kujul. Ecstasy’t valmistatakse sageli porandaalustes
laborites ja pulbrid-tabletid voivad sisaldada stinteesi vaheprodukte.

Ecstasy joobe tunnused

Fuasilised: laienenud pupillid, kiirenenud pulss, korgenenud kehatemperatuur, koor-
dinatsioonihaired, tliaktiivsus.

Psiihilised: kasvav avatus ja heasoovlikkus, suurenenud empaatiavoime, voimalikud
paanikahood ja meeltesegadus.



31

Ecstasy toime

Ecstasy nii lihi- kui ka pikaajaline toime sarnanevad amfetamiini toimega. Molemal juhul
on tegemist tugeva ergutiga. Ecstasy suurtes annustes tarbimine voib esile kutsuda hallutsi-
natsioone. Pideval tarbimisel voib kujuneda pstithiline soltuvus.

KOFEIIN

Kofeiini leidub kohvis, tees, kakaos, karastus- ja energiajookides ning Sokolaadis. Kofeiin on
kattesaadav ka tablettidena.

Inimesed reageerivad kofeiinile erinevalt, kuid selle suuremates annustes tarbimine tekitab
tldiselt ebameeldiva tunde. Kofeiini pikaajaline regulaarne tarbimine tekitab nii pstdhilise
kui ka fldsilise soltuvuse. Kui kofeiinitarbimine jarsult I6petada, tekib voorutussiindroom.
Seda iseloomustab peavalu, uimasus, vasimus, keskendumisraskused, vahel ka drevus,
depressioon ja oksendamine.

Kofeiini liihiajaline toime

Kofeiin ergutab kesknarvisiisteemi. Unisus ja vasimus vahenevad, keskendumisvoime reakt-
sioonikiirus, tahelepanu ja malu paranevad. Kofeiin kiirendab hingamist, tostab vereréhku,
suurendab uriinieritust ja ergutab siidamelihast.

Kofeiini pikaajaline toime

Pikaajalise kofeiinitarvitamise tagajarjel voivad tekkida keskendumisraskused, unehaired
ja kerge arrituvus, organismis vaheneb kaltsiumisisaldus. Vaidetavalt suureneb pikaajalistel
kofeiinitarbijatel risk haigestuda siidame- ja veresoonkonnahaigustesse.

Raseduse ajal soovitatakse kofeiini tarbida voimalikult vahe, sest kofeiini tarbimine vahendab
vdidetavalt vastsiindinu stinnikaalu. Kofeiin eritub ka rinnapiimaga, mistottu lapsed voivad
magada vahem ja olla tujukamad.

ALKOHOL

Alkoholi toime organismile s6ltub paljudest teguritest, sealhulgas kehakaalust, mao taituvu-
sest, vasimuse astmest ja psudhilisest seisundist. Uhesugune alkoholikogus mojub erineva-
tele inimestele erinevalt.

Alkoholijoobe avaldumine soltub eelkoige vere alkoholisisaldusest, viimane omakorda
soltub joodud alkoholikogusest ja alkoholi imendumisest. Alkohol méjutab koiki kesknar-
vististeemi funktsioone, kuid erinevad funktsioonid on alkoholi toime suhtes eri tundlikku-
sega. Nii on naiteks tasakaalutaju alkoholile tundlikum kui kuulmistaju. Mida keerukamad
on funktsioonid, seda enam nad hadiruvad. Ka vaike alkoholikogus segab naiteks autojuhti-
mist, mis nduab jagatud tahelepanu ja eri meelte samaaegset valvsust.

Alkoholi liihiajaline toime

Kui vere alkoholisisaldus on madal, avaldub alkoholi m6ju meeleolu tdusus, 16dvestus- ja
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heaolutundes, enesekindluse tousus, jutukuses ja enesekontrolli vahenemises. Koordinat-
sioon hairub ja tahelepanu hajub.

Alkoholisisalduse tdusmisel veres ilmneb narvististeemi pidurdumine: liigutuste ja kondi-
mise kohmakus, takerduv ja vali kone, aeglustunud reaktsioonid ja nérgenenud vaimsed
funktsioonid (motlemine, malu jne).

Vere alkoholisisalduse toustes haguneb teadvus ja voivad tekkida maluliingad.

Eriti ohtlik on alkoholi manustamine kombineerituna rahustite, kanepi ja amfetamiiniga.
Mabju voib olla ettearvamatu ja eluohtlik.

Sama suur kogus alkoholi mojutab mehi ja naisi erinevalt, mojudes naistele enamasti inten-
siivsemalt. Seda voib seletada naiste tldjuhul vdiksema kehakaaluga — nii tekib neil veres
suurem alkoholisisaldus. Samuti voib see oleneda meeste ja naiste erinevusest rasvkoes,
vedeliku hulgas jne. Ka on enamiku naiste seedetraktis vahem alkoholi [6hustavat enstitimi,
mistottu naised kahjustuvad alkoholist kiiremini kui mehed. Lastel on alkoholi I16hustavat
ensilimi organismis eriti vahe, mistottu nemad on ka eriti haavatavad.

Alkoholi pikaajaline toime

Pikaajaline ja rohke alkoholitarbimine kahjustab peaaegu koiki organismi elundeid ja
soodustab luuhorenemist. Alkoholitarbimine rikub organismi hormonaalset tasakaalu, ja
mojub pdrssivalt nii mehe kui ka naise viljakusele. Suureneb risk haigestuda suu piirkonna,
soogitoru-, maksa- ja jamesoolevahki. Suureneb tdendosus sattuda onnetustesse. Kannatab
vaimne tervis. Pikaajalise ja rohke alkoholitarbimise tulemusena tekivad isiksusemuutused,
kahjustub identiteet.

Ema alkoholitarbimine raseduse ajal voib pohjustada raseduse katkemist ja lootekahjus-
tusi. Alkohol paaseb takistusteta ema verest loote verre. Loode [6hustab alkoholi vaga
aeglaselt ja on seetottu kaua alkoholi moju all, alkohol eritub lootevette ja loode saab
selle kuni 4 korda tagasi, enne kui alkohol on tdielikult 16hustunud. Alkohol kahjustab
eelkoige loote aju ja kesknarvisiisteemi, sest aju kasvab kiiresti ja seal puudub alkoholi
[6hustav enstiiim. Rohke alkoholitarbimine voib pohjustada aju alaarengut, alamoéoduli-
sust ja mikrotsefaaliat (viikepealisus). Uheks raskeimaks alkoholikahjustuseks peetakse
fetaalalkoholstindroomi (FAS).

RAHUSTID JA UINUTID

Rahustid on tldiselt tugeva toimega, mistottu ei tohi neid tarvitada ilma arsti tapse ettekirju-
tuseta. Psiidhiline ja fuusiline séltuvus tekib rahustitest suhteliselt kiiresti. Kui nende tarvita-
mine jarsult [6petada, kaob uni, tekivad narvilisus ja unetus. Samuti voivad esineda krambid
ning maluhaired ja tekkida visuaalsed meelepetted.

Rahusteid ja uinuteid kuritarvitatakse sageli koos alkoholiga. Niimoodi manustamisel nende
toime sliveneb ja pikeneb. Joobest viljatulek muutub raskemaks, selline kombinatsioon
voib olla eluohtlik.

Pohiliselt kuritarvitatavad ained kuuluvad kahte gruppi:

1) bensodiasepiinid (diasepaam, lorasepaam, okasepaam)
2) barbituraadid (fenobarbitaal ehk luminaal)
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Rahustite ja uinutite liihiajaline toime

Rahustite ja uinutite lihemaajalisel tarvitamisel tekivad rahunemistunne, unisus, joobe-
seisund (sealhulgas tasakaalu- ja koordinatsioonihdired ning koneraskused) ja lihaslotvus.
Voimalik on ka agressiivne kditumine. Suuremate koguste tarvitamise korral on voimalikud
ka teadvuse ja hingamishaired.

Rahustite ja uinutite pikaajaline toime

Rahustite ja uinutite pikemaajalisel tarvitamisel voivad kaduda voime loomulikul teel uinuda
ja voime oma tundeid juhtida, tekivad maluhaired, keskendumisraskused, vdsimus, apaatia,
arrituvus ja lihaslotvus.

OPIAADID

Opiaatideks nimetatakse nii oopiumist parinevaid kui ka siinteetilisi, morfiiniga sarnase
struktuuri ja toimega tihendeid.

Opiaadid jagunevad:

1) looduslikud (morfiin, kodeiin):
2) poolsiinteetilised (heroiin):
3) siinteetilised (metadoon):

Oopium (sldngis: moon) saadakse unimagunast (moonist). Ule maailma laialt tuntud
unimagun sisaldab koostisaineid, mis on toonud talle tuntuse valu ja koha vaigistava vahen-
dina. Oopiumiks nimetatakse unimaguna hangunud piimjat mahla, mida saadakse valmi-
mata seemnekupardesse tehtud sisseldigetest. Oopiumi on meditsiinilistel eesmarkidel ja
sotsiaalses elus kasutatud aastatuhandeid kui eufooriat pohjustavat, valusid vaigistavat, und
esile kutsuvat ja kdhulahtisusevastast vahendit. Oopiumi suisetati piibus. Seni suhteliselt
ohutu oopium muutus pahaloomuliseks, kui 1853. aastal leiutati stistal.

Tahtsaim narkootiline tihend oopiumis on morfiin, mille sisaldus oopiumis on 4-21%. Lisaks
morfiinile sisaldub oopiumis vahesel madral (0,7-3%) ka kodeiini.

Puhas morfiin on valge kristalne aine. Varem oli selle pohiline kasutamisviis stistimine, kuid
tanapaeval voetakse seda sisse ka eri varvuse, suuruse ja kujuga tablettidena.

Heroiini (slangis: H, hero, horse, must) stinteesitakse puhtas morfiinist voi tooroopiumist.
Séltuvalt puhtuseastmest, valmistusviisist ja lisaainetest koigub selle vérvus valgest kuni
tumepruunini. Heroiini [6hn voib olla hapukas. Tanavatel levib heroiin tuhksuhkru, tarklise,
piimapulbri voi muude sarnaste ainetega segatuna. Heroiini tavalisim manustamiseviis on
sistimine. Seda on voimalik ka ninna tdmmata, kuid kuna sellisel juhul on toime norgem,
on see variant vahem levinud.

Unimagunast valmistatakse kodusel teel ka moonileotist (slangis: kompott), mida ststitakse
vOi juuakse. Oopiumist, morfiinist ja eriti heroiinist muutuvad kasutajad kiiresti nii psudhili-
selt kui ka fuusiliselt sdltuvaks.

Metadoon on siinteetiline opiaat, mis on keemiliselt struktuurilt looduslikest opiaatidest erinev,
kuid toimelt organismile sarnaneb looduslikega. Metadooni kasutatakse muu hulgas ka heroiini
voorutusravis. lllegaalsel narkoturul levib metadoon erineva suurusega valgete tablettidena.
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Opiaatide suhtes areneb kasutajal kiiresti tolerantsus — endise efekti saavutamiseks peab
annuseid oluliselt suurendama. Kui aine organismist kaduma hakkab, tekib voorutussiind-
room, mida iseloomustab suurenenud arrituvus, agressiivsus, unetus, haigutamine, palavik,
higistamine, pisaratevool, liigesevalu, iiveldus, kdhulahtisus ja kananahk. Kaasneb suur iha
uue annuse jarele. Voorutusperiood kestab umbes 10 paeva. Uus annus kaotab voorutus-
nahud kiiresti.

Opiaadid tungivad labi platsentabarjaari, seega stinnivad soltlaste lapsed samuti soltlastena.
Samuti voib laps ema rasedusaegse kaitumise tottu olla toitainete puuduses voi arengus
maha jaanud.

Opiaadijoobe tunnused

Fuasilised: ahenenud pupillid, klaasistunud pilk ja rippuvad silmalaud, probleemid
jalgadel pisimisega, oht kokku vajuda, aeglane pulss ja hingamine, madal vereréhk.
Psiiiihilised: ikskoiksus, unisus, suure annuse korral ka teadvuse kadumise oht. Voivad
tekkida konehaired, vaheneb valutundlikkus.

Opiaatide liihiajaline toime

Opiaatide liihiajalisel tarvitamisel tekib stigav heaolu- ja 6nnetunne ja l66gastatus, vaheneb
valutundlikkus. Tarvitajad muutuvad tuimaks ja draolevaks, halvenevad aja- ja ruumitaju,
kéne muutub segaseks ja liigutused aeglustuvad. Uledoseerimise korral on véimalik kiire
mirgistus, mis tekitab hingamiselundite halvatuse ja l6peb surmaga.

Opiaatide pikaajaline toime

Opiaatide pikemaajalise tarvitamise tulemusel muutub vdhetohusaks organismi immuun-
stisteemi talitlus, mis omakorda (koos tdendolise siistimise mittesteriilsusega) suurendab
hepatiiti ja HI-viirusesse nakatumise ohtu. Tekivad isutus ja kdhukinnisus. Opiaadid vbivad
mojutada nii mehe kui ka naise viljakust ja vahel pohjustada lastetust. Opiaatide tarvitamine
viib kiire pstthilise ja flusilise soltuvuseni, muutuvad tarvitaja isiksuseomadused.

Opiaatide kasutamine raseduse ajal voib pohjustada vastsiindinu vadrarengut ja siida-
merikkeid. Voimalik on siidameseiskus, mis voib tekkida 3-4 stinnijargsel nadalal.
Oopéev peale siindi tekivad vastsiindinul véérutusnidhud, mida iseloomustab nutmine,
varisemine, imemisraskused ja siidame ritmihdired. Need nahud voivad kesta 2-3
nadalat.

LSD (slangis: reis, trip, paber, dots, hape, acid, ruut, plaaster, L)

LSD (lusergiinhappe diettitilamiid) on looduslikult tungalteras leiduv aine. Tanapdeval
kasutatakse vaid stinteetilist LSDd. LSD toimivad psiihhoose tekitavad annused inimesel
on vaga vaikesed-mikrogrammides moddetavad. Uimastiturul liigub LSD tavaliselt labiim-
mutatud postmargitaoliste paberitikkidena, mida keele alla pannes uimastina manusta-
taksegi. Joove tekib umbes poole tunni moéodudes, moju kestab kuni 12 tundi. LSD
muudab oluliselt imbritseva keskkonna tunnetamist, mojutades tarbija taju, motlemist
ja meeleolu.
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LSD joobe tunnused

Fuasilised: laienenud pupillid, kiirenenud pulss ja korgenenud vererohk. Tekkida
voivad iiveldus, peavalu ja kiilmavarinad, halveneb koordinatsioonivoime, kditumine
muutub ebaadekvaatseks.

Psiiiihilised: sagedased meeleolumuutused, nagemis-, puute-, haistmis- ja kuulmis-
hallutsinatsioonid, ebaloogiline ja fragmentaarne métlemine, dngistus, voimalik hirm
hulluksminemise ees.

LSD liihiajaline toime

LSD toime on véaga subjektiivne ning toimet tldistada on raske. Taju muutub, imbritsevad
nahtused ja helid on moondunud. Meeled lahevad segi, nii voib helisid tajuda piltidena,
[6hnu aga kadega katsuda. Meeleolud vahelduvad kiiresti, aja kulg muutub oluliselt. Motted
on ebaloogilised ja pidetud, kasutaja siiski teab, et temaga toimuv on tingitud manustatud
LSDst. Monikord pohjustab LSD stindroomi, mis on kasutajale vaga ebameeldiv (bad trips).
Meelepetted muutuvad dhvardavaks, kaasneda voivad tagakiusatusmotted. Lisanduda voib
hirm isiksuse lahustumise ees ja tletldine kontrolli kadumise tunne.

LSD pikaajaline toime

LSD tarvitamisel voib tekkida flashback. See on nahtus, mille puhul hallutsinatsioonid taas-
tuvad spontaanselt nadalaid, kuid voi isegi aastaid hiljem, ilma uuesti LSDd manustamata.

LSD korduvkasutajatel voib tekkida pudhiline soltuvus.

PCP (slangis: inglitolm, tolm, gorilla biskviit)

PCP ehk fentstiklidiin on valge pulbriline aine, mis levib kapslites voi lahusena ja mida manus-
tatakse tavaliselt suitsetades koos tubaka voi marihuaanaga. Seda tarbitakse ka ststides,
nuusutades voi kapslitena sisse vottes. PCP joove kestab 4—6 tundi. Tarbijad muutuvad
valu suhtes tundetuks, voib tekkida amneesia (kaitumist ei maletata). Olemas on oht tlean-
nustamiseks, mille tagajarjed voivad olla surmavad. PCP kasutajal voib tekkida pstthiline
soltuvus.

PCP joobe tunnused

Fuasilised: ainitine klaasistunud pilk, hingamishaired, kiirenenud pulss ja korgenenud
vererohk. Tekivad koordinatsiooniraskused, voivad tekkida krambid ja teadvuse-
kaotus. Puudub valuaisting.

Psiiiihilised: motlemishaired, voimalik agressiivne kaitumine voi passiivne kaitumine,
kone muutub aeglaseks ja ebaselgeks, tekivad meeltesegadus ja arrituvus.

PCP liihiajaline toime

PCP lihiaegsel tarvitamisel tekivad segasusseisund ja meelepetted, tajuhaired, keskendumis-
raskused, vaheneb valutundlikkus, oma keha tajumine moondub (nt kded naivad tlisuured
ja pikad), tekivad tugev tksindustunne, eufooria voi rahulolematus, unisus ja apaatia.
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PCP pikaajaline toime

PCP pikaajalisel tarvitamisel kahjustub tarvitaja isiksus, tekkida voivad ka flashback stindroom.

Kanepitaim on (ks vanimaid mittesoodavaid kultuurtaimi, seda kasvatati kanepikiudude
saamiseks. Esimene tlestahendus kanepi tarvitamisest psiitihika muutmise eesmargil parineb
Hiinast u 2000 aastat eKr. Kanepitaimes on umbes 400 eri kemikaali ja 61 neist kutsutakse
kannabinoidideks. Kannabinoide on taime koikides osades, kuid eriti rohkesti on neid klee-
puvas kollases vaigus, mida eritavad emastaimede oitsevad tipmised osad. Kanepitarbi-
misest tingitud psithika muutused pohjustab tetrahtidrokannabinool (THC). Kanepitooted
jaotatakse laias laastus kaheks: marihuaanaks ja hasisiks.

MARIHUAANA (slangis: rohi, puru, mari, kama, muru, gras)

Marihuaana on kanepitaime kuivatatud ja purustatud lehtede, varretiikkide, latvade ja Gisi-
kuosade segu. Marihuaana sisaldab 2—-8% THCd. Marihuaana voib esineda ka pressitult, eri
suuruse ja kujuga tiikkidena. Varvus varieerub kollakasrohelisest pruunikani. Marihuaanat
suitsetatakse, harilikult sigarettides voi piibus, nii puhtalt kui ka tubakaga segatult. Vahel
manustatakse seda ka suu kaudu — kiipsetatuna kookide voi kiipsiste sees.

HASIS (slangis: plastiliin, hass)

Hasisi valmistatakse kanepitaime o6ite vaigutaolisest eritisest. See kuivatatakse ning saadud
mass pressitakse erikujulisteks tiikikesteks. Hasis$ sisaldab 10-20% THCd. Hasisit suitse-
tatakse ja ka stitiakse. Hasis, nagu marihuaanagi, eritab suitsetamisel spetsiifilist imalma-
gusat [6hna.

Keskmiselt sisaldab (ks kanepisigaret 0,5-1 g kanepit ja u 50 mg THCd. Verre satub sellest
sigaretist u 0,5-10 mg THCd. Efekt parast suitsetamise alustamist algab 6—-12 minuti vahel,
tipneb 15-30 min parast suitsetamise |6ppu ja kestab 2—4 tundi. Suu kaudu manustatav
THC imendub aeglasemalt. THC sdilib rasvkoes ja tema poolvaartusaeg on umbes 4 pdeva,
kroonilistel kanepitoodete kasutajatel on see aeg pikenenud.

Kanepitoodete joobe tunnused

Fudsilised: punased silmavalged, laienenud pupillid, kiire pulss, kehatemperatuuri
alanemine, seedefunktsiooni aeglustumine, voimalik halb enesetunne.

Psiiiihilised: eufooria, [66gastatus, ebaadekvaatsed reaktsioonid, muretus, kohatu
naermine, muutunud ajataju, meeltesegadus.

Kanepitoodete liihiajaline toime

Kanepitoodete liihiajalisel tarvitamisel tekivad naeruhood ja jutukus, korgeneb enesehin-
nang ja vaheneb kriitikavoime. Tekivad taju ja koordinatsioonihdired ning ebaadekvaatsed
reaktsioonid, aeglustuvad refleksid. Suureneb s6ogiisu, eriti magusa jarele. Kanepil on ka
valuvaigistav toime. Aeg tundub kulgevat aegsemalt, meeleline taju teravneb. Suurte kane-
pikoguste tarvitamisel voivad tekkida hallutsinatsioonid. Osa tarvitajaid kogeb reaalsuse ja
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mina-terviklikkuse kadumist. Voimalikud on paanika- ja drevushood, eriti algajatest kanepi-
tarvitajatel.

Kanepitoodete pikaajaline toime

Kanepitoodete pikaajalisel tarvitamisel tekib pidev vasimus, kaob huvi Gmbritseva suhtes.
Tekivad keskendumisraskused ning norgeneb tahelepanu ja lihiajaline malu. Neil, kes
palju ja pidevalt kanepit kasutanud ja siis akki ldpetanud, ilmneb voorutussiindroom, mida
iseloomustab piisimatus, korgenenud drritatavus, unetus, iiveldus ja lihastomblused. Kane-
pitooted voivad tekitada psthilise soltuvuse.

Nikotiini leidub tubakatoodetes. Tubakat tavaliselt suitsetatakse sigarettidena ja piibus, kuid
ka naritakse ja tommatakse ninna. Narimis- voi posktubakat miitiakse plekktoosis para-
jateks annusteks pakituna. Ka nuusktubakat turustatakse sarnastes toosides, annuse saab
ninna tombaja ise valida. Nii narimistubakal kui ka nuusktubakal on tihine kokkuleppeline
nimetus — snus. Tubaka narimisel touseb nikotiinisisaldus veres aeglasemalt kui tubaka suit-
setamisel. Tubaka narija saab mitmeid vahkitekitavaid aineid, mis suurendavad riski haiges-
tuda suudonekasvajatesse. Tubakandrijail voib tdheldada ka igemete eemaletombumist
hammastest. Tubaka ninnatbmbamine pohjustab ninalimaskesta kahjustusi.

Nikotiin on tugevalt soltuvust tekitav aine

Nikotiinijoobe tunnused

Tarbijast ja olukorrast séltuvalt on nikotiinil kas ergutav voi rahustav toime.

Nikotiini lithiajaline toime

Luhiajalisel tarvitamisel tostab nikotiin vererohku, kiirendab pulsisagedust, ahendab vere-
sooni, langetab kehatemperatuuri, vahendab arevust, voib parandada keskendumisvoimet
ja malu. Osa kasutajaid kogevad iiveldustunnet.

Nikotiini pikaajaline toime

Pikaajalisel tarvitamisel voib nikotiin tekitada hingamisteede haigusi ja maohaavu, samuti
sidame- ja veresoonkonnahaigusi. Oluliselt suureneb hingamisteede-, seedetrakti- ja
emakakaelavihi oht. Suitsetamine soodustab vere hiitibimist ning voib tekitada ajuraban-
duse — eriti ohustatud on naised, kes suitsetavad ja kasutavad rasestumisvastaseid hormoo-
nitablette. Suitsetamine soodustab kortsude teket, sest nikotiini toimel ahenevad pindmised
nahaveresooned.

Suitsetamine raseduse ajal suurendab raseduse katkemise ohtu ning voib pohjustada lapse
vaiksemat stinnikaalu, lastel voib esineda sagedamini allergiaid ja kopsutalituse puudujadke.
Ka passiivselt suitsetava ema loode saab nikotiini.

GHB on aine, mida vaikestes kogustes leidub iga inimese organismis. Eesti mustale uimas-
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titurule on see joudnud alles viimastel aastatel. Tegemist on iseloomuliku soolase maitsega
plastpudelitesse voi ampullidesse pakendatud pulbri voi siirupitaolise vedelikuga.

Tihti kasutatakse GHBd koos teiste uimastitega nende toime tugevdamiseks. Nii suurendab
GHB amfetamiini voi ecstasy stimuleerivat moju ning alkoholi ja rahustite rahustavat moju.
Juues ilmneb selle moju 15-30 minuti jooksul parast tarvitamist.

GHB joobe tunnused

Fuasilised: lihaste 16tvus, krambid, aeglane ja stigav hingamine, alanenud pulss,
voimalik oksendamine ja teadvusekadu.
Psiiihilised: loidus ja unisus, itsitamine, jutukus, seosetu kone.

GHB liihiajaline toime

Tekib 166gastustunne, heaolutunne ja eufooria, suureneb puudutustundlikkus. Meestel
suureneb seksuaalne erutuvus. Joobele voib jargneda ménetunnine uni, peale mida tarvi-
taja ei suuda meenutada, mis temaga enne joovet ja joobe ajal toimunud oli. Suur annus
voib pohjustada teadvuse kao ja hingamise seiskumise.

GHB pikaajaline toime

GHB pikaajaline kasutamine voib pohjustada psuthilist soltuvust. GHB voib pohjus-
tada raskeid muirgistusi, millega voib kaasneda surm. GHB manustamine koos alkoholiga
suurendab raske murgistuse ohtu.

Inhalantideks nimetatakse erinevaid sissehingatavaid aineid. Nendeks vobivad naiteks
olla mitmesugused kemikaalid: liimid, olmekeemia, lakid, aerosoolid, bensiin ja lahustid.
Enamikku sellistest toodetest on lihtne hankida ja need on suhteliselt odavad, mistottu inha-
lantide tarvitamine on eriti levinud noorte hulgas.

Inhalantide toime soltub tarvitaja ootustest ja Gmbritsevast keskkonnast. Uimastav toime
kestab umbes pool tundi, moju hajudes jargnevad (ldiselt depressioon ja rahutus. Voib
tekkida tugev psiitihiline séltuvus. Onnetused inhalantide tarbimisel, eriti esmatarbimisel,
on sagedased. Ahvardab lambumisoht, samuti on keemilised ained viga tule- ja plahvatus-
ohtlikud.

Inhalantide joobe tunnused
Fuasilised: dhmane pilk, konehaired, liigutuste ebatihtlus, orientatsioonihdired,
iiveldus, pooritus, kohimine.
Psiiihilised: unisus, voib tekkida teadvusekaotus.
Inhalantide liihiajaline toime

Inhalantide lihiajalisel tarbimisel tekivad eufooria, kbikvoimsustunne ja valutunde vahene-
mine. Vaheneb s6ogiisu, tekkida voivad hallutsinatsioonid.
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Inhalantide pikaajaline toime

Inhalantide pikaajalisel kasutamisel voivad suu ja nina timbruses tekkida haavandid. Tekib
krooniline kdha, halveneb malu, arenevad keskendumisraskused. Vaheneda voib narvide
aistmisvoime, kahjustuvad aju, maks ja neerud.

UIMASTISEOTUSE ASTMED

Uimastitest sdltuvusse jaamine toimub tavaliselt kindla arengustsenaariumi kohaselt. Seet6ttu
on laste ja noorukitega tootavate taiskasvanute jaoks darmiselt oluline moista uimastisoltu-
vuse tekkimise kulgu, tundmaks dra sekkumise vajadust.

Viljakujunenud uimastisoltuvusega kaasneb kontrolli kadumine isikliku elu ule, tekkida
voivad tosised tervisehdired, isiksuseomaduste muutused ning sotsiaalsed ja majanduslikud
tagasiloogid.

Teadlasi on alati huvitanud kisimus: miks osa inimesi jadb uimastitest soltuvaks ning suurem
osa uimastite proovijatest piirdubki vaid proovimisega. Sellele kiisimusele ei ole (ihte selget
vastust. Soltuvuse valjakujunemisel on vastastikuses mojutuses 3 komponenti:

1) tarbija;
2) uimasti;
3) keskkond.

Tarbija

Soltuvuse teke on keerukas protsess, milles toimivad ning tksteist mojutavad bioloogilised,
psiihholoogilised ja sotsiaalsed faktorid. Séltuvuse biopsiihhosotsiaalse mudeli kohaselt
voib valja tuua hulga tldisi bioloogilisi ja psiihholoogilisi faktoreid, mis voivad ennustada
inimese muutumist uimastisoltlaseks:

geneetiliselt maaratletud vastupanuvoime (madal voi korge tundlikkus) kasutatava uimasti
vahetule joovastavale efektile;

isiku ainevahetusprotsessi omapara kasutatava uimasti osas;

aju kiire kohanemine pideva uimastijoobega;

isiksuslikud omadused (ponevuse otsimine, antisotsiaalsed kalduvused);

korge tundlikkus uimasti regulaarse kasutamise tagajarjel tekkinud neuroloogilistele voi
emotsionaalsetele kahjustustele.

Oluline on ka tarbija vanus. Mida nooremalt hakkab inimene uimasteid tarvitama, seda
suurema toendosusega voib temast saada tulevikus uimastisoltlane. USAs teostatud uurin-
gute andmetel on alkoholi esmatarbimine vanuses alla 13. aluaastat seotud suurenenud
riskiga muutuda elu jooksul alkoholisbltlaseks. Kui selline laps kasvab tles alkohoolikute
perekonnas, on risk eriti korge. Seetottu ongi paljudes riikides uimastiennetustoo tdhtsa-
maid eesmarke uimastite esmatarbimise ea tostmine.

Samuti on oluline roll parilikkusel. Identsete kaksikute uuringud on andnud usutavat infor-
matsiooni, mille pohjal saame vdita, et parilikud tegurid moéjutavad soodumust alkoholis-
mile. Adopteeritud (lapsendatud) laste uurimustest on selgunud ka, et bioloogiliste vanemate
alkoholism tostab adopteeritud laste uimastisoltuvuse riski (Narkoloogia, 2000, |k 33-35).
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Olulised on inimese pstthikategurid, mis moéjutavad uimastite tarvitamist. Iga inimene
uritab sailitada terviklikku ja positiivset minapilti, mis on aga pidevalt erinevate sisemiste ja
valiste noudmiste ning ahvarduste objektiks. Pstitihilise tasakaalu hairumisel tritab inimene
kattesaadavate votetega (kaitsemehhanismid, teadlik kaitumine) parandada asju nii, et taas-
tuks positiivne psiihiline tasakaal. Peamine lahtealus uimastite kuritarvitamisele on suut-
matus sailitada piisavalt head psiiihilist tasakaalu psiiihilise iseregulatsiooni puudulik-
kuse tottu.

Puudulikult arenenud minatunnetus ja ebaadekvaatne enesehinnang (kas liiga madal voi
liialt korge) on peamised tegurid, mis muudavad isiku séltuvusaltiks. Olulise tahtsusega
on ka voimetus taluda tugevaid tundeid, nii positiivseid kui ka negatiivseid. Negatiivse-
test tunnetest voiks rohutada arevust ja hirmu. Need tunded tunduvad talumatutena ning
inimene putab otsida valiseid viise, kuidas neid tundeid kontrollida voi korvaldada.

Uks voimalikke lahendusi on uimastite tarvitamine. Uimastid tekitavad illusiooni, et inimene
suudab peaaegu taielikult juhtida oma tundemaailma.

Tagajdrjeks voib olla uimastisoltuvuse kujunemine.
Keskkond

Uimastisoltuvuse kujunemisele aitab kaasa ebasoovitav kasvukeskkond, mis seisneb pere-
konna toimetulematuses, laste (le- voi alahoolduses, uimastite pruukimises perekonnaliik-
mete poolt, lavimine sdpradega, kes on uimastitarvitajad samuti halb mikrokliima koolis.

Uimasti

Pstitihiline soltuvus voib vilja areneda koikide uimastite puhul, fltsilise s6ltuvuse osas omavad
uimastid aga erinevat nn soltuvuspotentsiaali ehk siis tdendosust uimastist soltuvusse jaamiseks.
Koige korgema soltuvuspotentsiaaliga on heroiin, morfiin, rahustid-uinutid, alkohol, kokaiin,
nikotiin. Soltuvuse valjakujunemisel mangib olulist rolli ka uimasti tarvitamise sagedus ja hulk
ning samuti manustamisviis (kdige korgema soltuvusriskiga on stistimine).

Kui uimastitarbimise alguses on mojutajateks rohkem keskkondlikud tegurid, siis uimastise-
otuse viimastel astmetel omavad suuremat rolli inimese bioloogilised ja psiihholoogilised
omadused.

Jargnevalt on dra toodud kokkuleppeliste uimastiseotuse astmete iseloomulikud tunnused,
kus eekdige on kirjeldatud kaitumuslikke isedrasusi:

Proovimine:

1) alkoholi, tubaka ja narkootikumide proovimine;
2) uimastite moju tundmadppimine;

3) juhuslik uimastite tarvitamine;

4) madal uimastite taluvus (tolerantsus);

5) uimastite proovimine eelkoige uudishimust;

6) kahjulikud tagajarjed on tiihised voi puuduvad.

Tarvitamine:

1) on tekkinud spetsiifilised uimastite kasutamise viisid (kindel aeg, koht, seltskond, uimasti);
2) suurenenud on uimastite taluvus;
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3) jargmine tarvitamiskord on ette planeeritud ja oodatud;

4) tarvitatakse rohkem, kui on ette planeeritud,;

5) enamik sopradest tarvitab uimasteid;

6) kasvab Uimbritsevate inimeste surve uimastite koostarbimiseks;

7) uimasteid kasutatakse probleemide tletamiseks;

8) tekivad tosiselt kahjulikud tagajarjed (koolist voi t66lt puudumine, valetamine, varasta-
mine, seaduserikkumised, peaparandamine).

Kuritarvitamine:

1) uimastite kasutamine kindlakskujunenud rituaale jargides;

2) uimastite kasutamine (lisaks nadalavahetustele) ka argipaeviti;

3) uimastitega seotud motted on tdhtsal kohal;

4) uimastite ilesostmise ja edasimiiligiga tegelemine;

5) kasvab taluvus uimastite suhtes;

6) tekivad vasimus, tujukus, depressiivsus, viha;

7) kaitumist mojutavad jarsud meeleolumuutused;

8) uimastite tarvitamisest tekkinud probleemide eitamine;

9) vaga tosised kahjulikud tagajarjed (vargused, kodust drajooksmised, koolist/t6ost loobu-
mine, konfliktid perekonnas, uimasteid mittekasutavate soprade kaotamine, kehakaalu
muutused, maluliingad, madal enesehinnang, depressiivsus).

Soltuvus:

1) uimastid on omandanud keskse koha igapdevaelus;

2) on tekkinud voorutusnahud, mistottu kasutamise voi mittekasutamise vahel puudub
valikuvoimalus;

) uimastisoltuvuse eitamine;

) on suurenenud uimastite tiksinda tarvitamine;

) korge taluvus uimastite (valjaarvatud alkohol) suhtes;

)

)

S U1 AW

agressiivne kditumine;
valmisolek teha uimastite hankimise nimel tikskoik mida;

o N

) senini oluliste harrastuste kadumine;

) kontrolli kadumine isikliku elu (le;

0) malultingad;

1) isikuomaduste muutumine (viha, agressiivsus, enda vihkamine);

2) kehakaalu olulised muutused:;

3) korduvad edutud katsed uimastitarbimist vahendada voi I6petada;

14) drastilised tagajarjed (to0st ilmajaamine, perekondlike sidemete katkemine, volad, tosised
tervisehaired, seaduserikkumised).

<]

1
1
1
1

Uimastisoltuvuse diagnoosimise kliinilised kriteeriumid, millest lahtuvad oma t66s arstid, on
alljargnevad (RH-10, [k 70-71).

Psiihhoaktiivsete ainete tarvitamisest tingitud psiiiihika- ja kaitumishaired.

Soltuvust voib kindlalt diagnoosida juhul, kui mingil ajahetkel eelneva aasta jooksul on
esinenud 3 voi enam jargmist simptomit:

1) tugev tung voi sundméte tarvitada ainet;
2) voimetus kontrollida tarvitamisel kditumist, tarvitamise kestust ja aine hulka;
3) aine tarvitamise [6petamisel voi vahendamisel tekkiv voorutusseisund, mille tdestuseks
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on ainele iseloomulik voorutussiindroom; voi aine tarvitamine, et leevendada voi dra
hoida voorutussiimptomaatikat;

4) tolerantsuse teke, mis valjendub selles, et aine esialgse toime saavutamiseks tuleb tarvi-
tava aine annust tosta;

5) vaba aja veetmise teiste voimaluste ja huvide progresseeruv taandumine aine tarvitamise
ees, suurenenud on ajahulk, mis kulub aine hankimisele, tarvitamisele ja toimest toibu-
misele;

6) aine tarvitamise jatkamine, vaatamata ilmsetele kahjustavatele tagajargedele, nagu maksa-
kahjustus massiivse joomise tagajarjel, intensiivsele aine tarvitamise perioodile jargnevad
depressiivsed episoodid, kognitiivsete funktsioonide hairumine.
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1. AKTHVTOO NIMETUS: MINU KEHA 1. KLASS
Teema: “Mina ja tervis”
Arendatav oskus: enesetunnetamisoskus, loova ja kriitilise motlemise oskus

Eesmark: opilased teavad eri kehaosade nimetusi; 6pilased oskavad eristada asju, mis nende
kehaga kokku puutudes on tervislikud voi ohtlikud.

Taust: Enda kehaosade tundmine on oOpilastele hddavajalik oskus igapdevaelus toimetu-
lekuks. Oma tegevustes puutume kokku erinevate ainetega, tehes seda hingates, siities,
samuti puutuvad need kokku meie nahaga. Opilaste jaoks on oluline mdista, et osa nendest
ainetest voivad olla meie tervisele ohtlikud, teised jallegi tervislikud ja kasulikud.

Vajalikud materjalid: to66lehed, varvipliiatsid

Tegevus

Sissejuhatuseks selgitage opilastele, et inimeste valimus ja kehad on erinevad, osa inimes-
test on pikemad, teised liihemad, osal teistsugune nahavarv, samas on siiski midagi thist,
naiteks kehaosade nimetused.

Naidake opilastele kehaosi enda peal klassi ees ja paluge nimetada nimetusi (pea, kael,
polv jne). Jagage opilastele toolehed ja naidake klassi ees, kas joonisel voi moéne vabataht-
liku 6pilase peal toolehel olevaid kehaosasid. Paluge tihendada téolehel olev nimetus keha-
osaga. Too loppedes kontrollige hiselt vastuseid, nimetades kehaosa ja paludes opilastel
seda enda peal ndidata.

Selgitage opilastele, et meie kehad puutuvad iga paev kokku mitmesuguste ainete ja eseme-
tega, osa neist on meie tervisele kasulikud, teised jallegi kahjulikud.

Loetlege opilastele allpool olevad nimetused ja paluge neil vastata, kas see on tervisele
kahjulik voi kasulik:

Hingamine: varske 6hk metsas, autotoss, bensiinilohn, 16hnaoli, varvilohn, lillelohn, suitsu-
[6hn, toiduldhn, higilohn, kakaolohn.

Nahk: kreem, pdike, vesi, sadask, piim, ststal, pind, mesi.
Soomine: vorst, leib, kiipsis, kartulikropsud, 6un, pahkel.
Joomine: limonaad, piim, 6lu, keefir, kohvi, mahl.

Jaotage oOpilastele teine t66leht ning paluge neil varvida tervisele kasulikud asjad. Arutage
iga pildi juures selle kasulikku voi kahjulikku méju tervisele.

Nouanded: kasutage oma klassis vastavalt laste tasemele kas toolehte 1a voi 1b.
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MINU KEHA Tooleht 1a

UHENDA!
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MINU KEHA Tooleht 1b

UHENDA!

JUUKSED
SILMAD
SUU KAEL
__ SELG
RIND I KUUNARNUKK
SORMED
TAGUMIK
POLV
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JALALABA SAAR

VARBAD KAND
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VARVI TERVISELE KASULIKUD
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2. AKTIIVTOO NIMETUS: HEA ON OLLA PUHAS (2 TUNDI) 1. KLASS
Teema: “Mina ja tervis”
Arendatav oskus: enesetunnetamisoskus, loova ja kriitilise motlemise oskus.

Eesmark: Opilased méistavad, et kite ja hammaste puhtus aitab terve olla; dpilased teavad,
millal ja kuidas pesta kdsi ja hambaid.

Taust: Igapaevase puhtuse hoidmine on oluline tegevus saavutamaks iga inimese isiklikku
heaolu ja tervist ning olemaks meeldiv kaaslane teistele.

Vajalikud materjalid: to6lehed, varvipliiatsid, seep, hambaharjad, hambapasta, liivakell.

Tegevus 1. tund
Lugege oOpilastele ette jargnev jutt:
Oli talv. Oues lume sees oli tore miirada. Paljud lapsed puudusid koolist. Nad olid haiged.

Kooliarst tuli klassi. Ta rdaakis pisikutest, mis teevad lapse haigeks. Ta kiisis lastelt, kuidas neil
tana tervis on. Paljud lapsed htitidsid: “Hea!” Méned lapsed htitidsid: “Pea valutab! Olen
vdsinud! ”

Arst kiisis lastelt, kas keegi tahab haigeks jadada. Koik lapsed hiddsid: “Eil” Haige on halb
olla. Arst kiisis lastelt, mis teeb haigeks? Lapsed vastasid, et pisikud.

Arst rddkis kuidas saab pisikutest eemale hoida. Kindlasti tuleb pesta kasi. Pisikud véivad
olla kite peal. Kui Sa kisi ei pese, voivad pisikud sattuda Sinu suhu véi ninna. Siis Sa void
haigeks jaada.

Arst kisis lastelt, millal tuleb kasi pesta. Lapsed vastasid, et siis, kui 6uest tuled ja alati enne
sooki. Kindlasti tuleb pesta kidsi ka parast tualetis kdimist. Kuidas tuleb kasi pesta? Seda
vastust teadsid koik lapsed — sooja vee ja seebigal

Arst kiitis lapsi. Algamas oli séogivahetund ja lapsed ldksid hoolega kasi pesema.

Jagage opilastele jutu kohta todlehed ja lugege taas lugu ette, kuid seekord |6ikude kaupa
ning taitke vastavalt paralleelselt toolehte.

Selle teema kasitlemise juures leidke kindlasti voimalus tunni ajal voi parast tundi kate pese-
miseks.
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HEA ON OLLA PUHAS Tooleht 1

VASTA KUSIMUSELE! VARVI OIGE VASTUS!

1. Mis aastaajal see lugu juhtus?
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HEA ON OLLA PUHAS Tooleht 1

3. Mis teeb sind haigeks?
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Tegevus 2. tund

Teema sissejuhatuseks sobib lastele ette lugeda T. Egneri raamatut "Soo6bik ja Pisik” voi
kasutada jargnevat katkendit nimetatud raamatust.

Elas kord poiss, kelle nimi oli Juss. Tal olid suus hambad nagu meil kéigil. Aga Jussil oli iihes
hambas auk ja selles elasid kaks viikest mehikest, keda kutsuti S66bikuks ja Pisikuks. Nad
olid nii tibatillukesed, et ...neid ei olnud tildsegi ndha. ... Mélemad elasid kéiksugu maiustus-
test, mida oli kiilluses. Nad laulsid ja 16id tralli, ja kui nad parajasti ei maganud ega s6énud,
siis puurisid ja uuristasid nad hammast, et sellest saaks neile suur, ilus ja avar maja.

Nad laulsid:
...Jussi hambas elame
suhkrust, kommidest ja meest....

...Kahel mehikesel oli hea péli. Ainult hammaste omanik Juss ei olnud sugugi r6émus, et
nad seal elasid. Sest sellised viiksed S66bikud ja Pisikud I6huvad endale auke uuristades
hambad dra. Pealegi voib see valu teha....

Kusige opilastelt:

Kus elasid S66bik ja Pisik?

Mida armastasid stitia So66bik ja Pisik?

Miks Jussi hambad valutasid?

Mida peaks Juss ette votma, et tal hambad enam ei valutaks?

Arutlege Uhiselt, kuidas peab hammaste eest hoolitsema. Demonstreerige korrektset
hammastepesu mone nuku voi looma peal.

Seejarel lugege opilastele ette toolehe tilesanne ja paluge tdita toolehed. Seda teemat kasit-
ledes leidke voimalus opilastel endil hambaid pesta 6petaja poolt antavate juhendite jargi.
Hambapesu alustades pange kdima kell ja mootke hambapesu kestust. Juhtige opilaste tahe-
lepanu sellele, kui kestus on liiga ltihike.

Voimalusel lugege jargnevatel tundidel ette kogu raamat “Soobik ja Pisik” ja kisige iga
kord opilastelt, kuidas nende hambapesu edeneb. Julgustage 6pilasi olema hoolsad oma
hammaste tervise eest hoolitsemisel.
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HEA ON OLLA PUHAS Tooleht 2

KUIDAS KAITUD SINA? VARVI SOBIV PILT!

1. Igal hommikul ja 6htul pesen

2. Hammaste pesemiseks kasutan
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HEA ON OLLA PUHAS Tooleht 2

3. Proovin iga paev slla
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3. AKTIIVTOO NIMETUS: MIDA MA SOONZ? (2 TUNDI) 1. KLASS
Teema: “Mina ja tervis”

Arendatav oskus: enesetunnetamisoskus, loova ja kriitilise motlemise oskus

Eesmark: opilased opivad nimetama erinevaid tervislikke toiduaineid.

Taust: algklasside opilastele on toitumise teemade kasitlemisel joukohane eelkoige tervislike
toitude tundmadppimine, mitte niivord toiduainete ja toitainete gruppide maaratlemine.

Vajalikud materjalid: to6lehed, erinevad puu- ja juurviljad, piimatooted voi nende pakendid.

Tegevus 1. tund

Tooge tundi kaasa (voi viige tund ldbi koolisooklas) erinevaid puu- ja juurvilju, mida saab
koos maitsta. Votke erinevaid vilju kaasa ka tervelt, et 6pilased naeksid neid, hiljem l6igake
need tiikkideks, et opilased saaksid neid proovida. Selgitage demonstreerimise juures, mis
on puuviljad, juurviljad ja aedviljad. Selgitage, et aedviljad sisaldavad mitmesuguseid vita-
miine, mis aitavad meil terved olla ja end hasti tunda. Paluge 6pilastel aedviljade hulgast
nimetada oma lemmikuid.

Paluge opilastel tdita esimene tooleht, selgitage opilastele, et oluline on iga pdev siitia vars-
keid puu- ja juurvilju, voimalusel viiest sordist. Taitke teine tooleht klassis Ghiselt arutades
ning voimalusel riputage iga opilase tabel klassi seinale, et opilastel oleks seda voimalik
tdita the nadala jooksul pdrast soogivahetundi. Teise to6lehe taitmiseks kasutage kolmandal
lehel olevaid pilte, neid vastavalt tabelisse kleepides.
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MIDA MA SOON? Tooleht 1

1. TOMBA PUUVILJADELE RING UMBER!
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MIDA MA SOON? Tooleht 2

MA SOON IGA PAEV AEDVILJA!
MIDA OLEN TANA SOONUD?

N I Y oo
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MIDA MA SOON? Tooleht 3

VARVI JA LOIKA VALJA!
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Tegevus 2. tund

Tooge tundi kaasa (voi tehke tund koolisooklas) erinevaid piimatooteid, mida saab koos
maitsta. Selgitage, mis on piimatooted, tutvustades neid kaasavoetud naidiste peal. Selgi-
tage, et piimatooted on olulised, kuna nendest saab meie keha vajalikud ehitusmaterjalid,
et kasvada ja olla tugev (naiteks: kui maja ehitamisel on vaja telliskive, naelu, puitmaterjali,
siis inimese kehas on sellisteks ehitusmaterjalideks valgud, mida me saame piimatoodetest).
Paluge lastel piimatoodete hulgast nimetada oma lemmikuid.

Paluge opilastel taita toolehel esimene Ulesanne, selgitades, kui oluline on iga pdev stita
piimatooteid. Jargnevalt paluge opilastel varvida need piimatooted, mis neile kdige rohkem
maitsesid.

Lugege oOpilastele ette jargnev jutuke:
Tonu ja Toomas

Toénu ja Toomas on vennad. Tonu kiib lasteaias. Toomas kéib esimeses klassis. Hommikul
nad s6ovad koos enne vilja minekut. Neile maitsevad kohukesed ja jogurt.

Léunat s6ovad nad lasteaias ja koolis. S66gi kérvale joovad nad piima. Tihti s66vad nad
magustoiduks jaatist voi kohupiima.

Ohtuks meeldib vendadele siitia juustusaia ja juua keefiri.
Arutage klassiga, mida poisid paeva jooksul soid. Taitke koos toolehtedelt teine tlesanne.

Voite taiendada eelmisel tunnil alustatud tabelit aedviljade kohta niitid ka piimatoodetega,
markides dra need pdevad, kui lapsed on s66nud-joonud piimatooteid.
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MIDA MA SOON? Tooleht 4

1. TOMBA PIIMATOODETELE RING UMBER!

HAMBURGER

KEEFIR 1
__ SAIAKE JOGURT E’ JAATIS
KOHUKE KOMM JUUST PlIM

2. MILLISEID PIIMATOOTEID TONU JA TOOMAS SOID?
UHENDA!

B,
% \ JUUST go o
JOGURT
05,
Sy KEEFIR \
KOHUKE \/
KOHUPIIM

SOO SINA KA IGA PAEV PIIMATOOTEID!
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4. AKTIIVTOO: JUSSI PAEV 1.-2. KLASS
Teema: “Opilase paevakava”

Arendatav sotsiaalne toimetulekuoskus: loova ja kriitilise motlemise oskus, otsuste langeta-
mise ja probleemide lahendamise oskus, enesetunnetamisoskus.

Eesmark: opilased harjutavad tervisele kasulike ja kahjulike tegevuste analiitisimist. Opilased
moistavad pdevakava tervisliku jaotuse vajalikkust enda tervise tugevdamise eesmargil.

Taust: meie pdevad koosnevad mitmesugustest tegevustest, nagu Gppimine, mangimine,
puhkamine, sé6mine, enda eest hoolitsemine jm. On tegevusi, mis on meile hadavajalikud,
nagu soomine ja puhkamine, ning on asju, mida meile lihtsalt meeldib teha, nagu teleri
vaatamine, kinos kdimine, sdpradega mangimine. Osa tegevusi voivad mojuda meie tervi-
sele kahjulikult, nt talvel ilma miitsita kdimine voi liigne maiustuste soomine. Seetottu on
vaja teada, kuidas kaitsta ja tugevdada oma tervist igapaevategevuses.

Vajalikud materjalid: toolehed, kaarid, liim.

Tegevus

Sissejuhatuseks kiisige dpilaste kidest, mida nad tina teinud on. Arge andke nimetatavatele
tegevustele hinnangut.

Lugege oOpilastele ette jargmine jutuke.
Jussi pdev

Juss pesi hommikul hambad ja riietus. Toas mangis teler. Juss jdi sealt multikat vaatama.
Jarsku tuli talle meelde, et peab kooli minema. Kell oli juba palju ja ta ei j6udnud enam
hommikus6oki siitia.

Juss joudis napilt enne tunni algust klassi. Ta tootas tundides tublisti kaasa. Vahetunnis
tuulutas Juss klassi. Talle meeldib virske 6hk. S66givahetunnis séi Juss s6oklas suppi. Enne
sOOki pesi ta kasi.

Parast tunde laks Juss koju ja puhkas natuke. Siis tundis poiss, et koht on veidi tiihjaks ldinud.
Ta s6i 6una ja jogurtit. Niid hakkas poiss 6ppima. Ta tegi dra kéik kodused tilesanded.

Pirast liks Juss 6ue s6pradega mdngima. Ohtul vaatas ta veel telerit. Juss oli juba viga
vasinud. Ta jdi teleka ette 6ueriietega magama.

Seejarel kiisige opilastelt, mis neile meelde jai, mida Juss sellel pdeval tegi.

Jaotage opilastele esimene tooleht. Lugege loikude kaupa ette “Jussi pdev” ning taitke
[6ikude vahel klassiga koos toolehe tlesanded. Toolehel markige ristiga Jussi kohta kdivad
tegevused. Vajadusel lugege piltide allkirjad ette.

Seejarel arutage klassiga koos labi, mida Juss tegi sellel paeval oma tervise heaks, lahtuge
toolehel margitud piltidest. Seejdrel arutage, mida ta oleks saanud sellel paeval teha veel
paremini, lahtuge markimata piltidest.
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Paluge oOpilastel pusti tdusta ning igale jargnevale vaitele reageerida. Koik, kes arvavad, et
nii on tervisele kasulik teha, kiikitavad. Lugege ette vaited.

Pesen hommikul hambaid.

Nii kui arkan, s6on dra kaks Sokolaadi.
S66n hommikusooki.

Talvel kain ilma miitsita.

Tundides tootan kaasa.

S66n 16unaks sooja toitu.

Ma ei pese enne sooki kasi.

Hingan varsket 6hku.

Parast kooli puhkan.

Ma ei s606 juur- ja puuvilja.

Joon piima voi jogurtit.

Teen dra kodused tlesanded.

K&in 6ues mangimas ja jalutamas.
Pesen 6htul hambaid.

Enne magama jaamist soon teki all veel dra paki kipsiseid

Jargnevalt paluge opilastel Jussi kohta kaivad pildid toolehelt vilja Ioigata (ilma tekstita).
Grupeerige pildid vastavalt hommikutegevused, paevategevused, 6htutegevused.

Edasi paluge opilastel piltide hulgast valida need tegevused, mida nemad iga pdev teevad.
Jaotage opilastele teine tooleht. Koostage koos klassiga opilase oma pdevakava kasutades
teist toolehte ja samu pilte, paluge 6pilastel need digesti jarjestada. Vajadusel lugege laused
ette. Paluge opilastel oma paevast piltidele toetudes jutustada.

Tunni I6petuseks arutage veel Ghiselt, miks need tegevused tervisele kasulikud on ja miks
on oluline pdaevakava. Selgitage ka, et monda tegevust ei pea kindlasti iga pdev tegema, nt
koleda ilmaga on parem toas mangida. Kuid suuremat osa nendest tegevustest peab iga
paev tegema. Koduseks tilesandeks voib jaada piltide varvimine.

Nouanded: antud teemale on soovitatav arvestada kaks tundi, kuid kiiremate lastega voib
toime tulla ka tihe tunniga.

Kui 6pilaste lugemisoskus on hasti arenenud, siis voite lasta “Jussi paeva” opilastel endil ette
lugeda. Selleks saate kasutada teksti toolehel 3.
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JUSSI PAEV Tooleht 1

MARGI ARA RISTIGA, MIDA JUSS TEGI!

PESI HOMMIKUL
HAMBAD

SOl LOUNAKS
SOOJA TOITU
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JUSSI PAEV Tooleht 1

MARGI ARA, MIDA JUSS TEGI!

L ISOHUUR- JA PUUVILA, | |TEGI ARA KODUSED
~ JOI PIIMA VOI JOGURTIT ULESANDED

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

KAIS OUES MANGIMAS PESI ENNAST
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JUSSI PAEV

HOMMIKUL

1. MA PESEN HAMBAD

2. MA RIIETUN

3. MA SOON HOMMIKUSOOKI
4. MA LAHEN KOOLI

KOOLIS / PAEVAL

1. MA TOOTAN TUNDIDES KAASA

2. MA PESEN ENNE SOOKI KAS]

3. MA SOON LOUNAKS SOOJA TOITU

PARAST KOOLI / OHTUL

1. MA PUHKAN

2. MA TEEN ARA KODUSED ULESANDED
3. MA KAIN OUES MANGIMAS

4. MA PESEN ENNAST

5. MA LAHEN MAGAMA

Tooleht 2
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JUSSI PAEV Tooleht 3

JUSSI PAEV

Juss pesi hommikul hambad ja riietus. Toas mangis teler. Juss
jai multikat vaatama. Jarsku tuli talle meelde, et peab kooli
minema. Kell oli juba palju ja ta ei joudnud enam hommiku-
sooki siidia.

Juss joudis napilt enne tunni algust klassi. Ta tootas tundides
tublisti kaasa. Vahetunnis tuulutas poiss klassi. Talle meeldib

varske 6hk. Soogivahetunnis soi Juss sooklas suppi. Enne
sooki pesi ta kasi.

Parast tunde ldks Juss koju ja puhkas natuke. Siis tundis poiss,
et koht on veidi tiihjaks lainud. Ta s6i 6una ja jogurtit. Nttd
hakkas poiss 6ppima. Ta tegi dra kdik kodused tilesanded.

Parast ldks Juss due sdopradega mangima. Ohtul vaatas ta veel
telerit. Juss oli juba vaga vasinud. Ta jai teleka ette dueriietega
magama.
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5. AKTIIVTOO: ERINEVAD RAVIMID 1. =2. KLASS

Teema: “Eri ravimid. Ravimite kahjulikkus nende ebadige tarvitamise korral. Ravimite turva-
line kasutamine.”

Arendatav sotsiaalne toimetulekuoskus: loova ja kriitilise motlemise oskus, otsuse langeta-
mise oskus.

Eesmark: 6pilased moistavad, et ravimeid voib kasutada vaid arsti voi taiskasvanu loal.

Taust: ravim on (hte voi enamat toimeainet sisaldav toode, mis on moéeldud haiguse voi
selle haigustunnuse parandamiseks, leevendamiseks voi ennetamiseks. On ravimeid, mida
saab osta kasimuitigist ning ravimid, mida saab osta vaid retsepti alusel. Ravimeid miiakse
vaga erineval kujul: apteegis on neid saadaval tablettidena, pulbritena, vedelikuampulli-
dena, salvidena ja veel mitmel muul moel pakendatuna. On ravimeid, mida voetakse suu
kaudu ja on ka valipidiseks tarvitamiseks, nditeks nahale maarimiseks. Ravim on ka otse
letist ostetav esmapilgul stitituna tunduv kohasiirup, toidulisand voi vitamiinipreparaat, mille
tarvitamise puhul tuleb siiski samuti jargida tapseid kasutusjuhiseid.

Kindlasti ei ole ravimid tavaline tarbekaup ning nende vaar- ja liigkasutus on tervisele vaga
ohtlik — enamik valedest ravimikasutusviisidest voib I6ppeda dgeda voi kroonilise miirgistu-
sega. Kui ei arvestata asjatundjate nduandeid ja soovitusi, voib ravim tekitada otsest kahju
tervisele ja heaolule. Alati tuleb pohjalikult labi lugeda ravimi infoleht ning vajadusel pidada
nou arsti voi apteekriga. Laste puhul tuleb kindlasti rohutada seda, et ravimeid ei tohi
kunagi votta iseseisvalt.

Ravimite kasutamise juures tuleb arvestada ka korvaltoimetega. Maailma Tervise Organisat-
sioon defineerib ravimi korvaltoimet kui kahjulikku ning soovimatut reaktsiooni ravimile,
mis tekib haiguse diagnoosimise, profiilaktika voi ravi kdigus ravimi tavaliste dooside kasu-
tamisel. Igapdevases kliinilises praktikas manustatakse ravimit vaga erinevate haigustega
inimestele, kelle tundlikkus ravimi suhtes voib olla erinev (vanurid, lapsed, rasedad jne),
mitmed inimesed tarvitavad lisaks teisi ravimeid. Kindlasti tuleb meeles pidada, et ravim,
mis aitab Ght inimest, ei pruugi toimida samamoodi teise puhul. Iga inimese organism on
eriline ning ravimite tarvitamisel on oluline seda fakti silmas pidada.

Vajalikud materjalid: t66lehed.

Tegevus
Sissejuhatuseks kiisige 6pilastelt:

Millal sa viimati haige olid?

Kas sa kaisid arsti juures voi kdis arst kodus?
Kas sa rohtu votsid ja mis kujul see rohi oli?
Kas rohu votmine aitas terveks saada?

Seejarel selgitage Opilastele ravimi moistet (toode, mis aitab haigusi ravida voi dra hoida) ja
tooge moni ndide (vt taust).

Jagage igale opilasele tooleht. Tood voib teha ka paarides. Paluge 6pilastel tommata ring
timber nendele piltidele, mis kuuluvad ravimite hulka.
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Too loppedes leidke koos klassiga vastused kisimustele:

Mis toolehel toodust aitab terve olla?
Mis toolehel toodust aitab haigusi ravida ?

Arutelu tulemusena peaks valja kujunema arusaam, et ravimid ravivad haigusi (kohasiirup,
nohutilgad), kuid paljusid haigusi on voimalik ara hoida tervisliku eluviisiga (puuviljade
so0mine, hammaste pesemine).

Seejarel lugege opilastele ette katkend Néssu hakkab arstiks Heljo Manni raamatust “Koer
taskus” (vt Nouanded). Paluge opilastel moelda vastused jargmistele kiisimustele:

Mis juhtus Taaviga edasi? Raamatus pidi Taavi pdrast ravimite proovimist kaua aega
haiglas veetma.
Mida Taavi valesti tegi?

Selgitage opilastele, et ravimeid tuleb alati kasutada suure ettevaatlikkusega, kuna need sisal-
davad tugeva toimega aineid, mille kogused on eri vanuse ja haiguse korral viga erinevad.
Rohutage kindlasti, et tiksinda ei tohi laps ravimeid votta, alati tuleb enne kiisida vanemalt
VoI arstilt.

Nouanded: katkend ettelugemiseks.

NASSU HAKKAB ARSTIKS

... Ent Néssu ei norutanud kaua.

“Kui sa gripis olid ja rohtu vétsid, siis sa said terveks, eks?” kiisis Néssu.
“Sain,” vastas Taavi.

“Aga kui enne haigust rohtu vétta? Siis ei jadgi haigeks.”

“Ei tea-a,” venitas Taavi.

“Aga mina tean,” (itles Nadssu. “Kui sa enne haigust rohtu vétad, siis oled kogu aeg terve ega
jaa uldse haigeks.” Ja Nadssu kdskis Taavil apteegikapist rohtu otsida.

Apteegikapp oli korgel.

Taavi tiris apteegikapi juurde tooli ja ronis sellele. Kuid apteegikapp oli lukus.
“Keera uks lukust lahti. Voti on kapi otsas,” kdskis Nassu.

Taavi tousis kikivarvukile, sai votme kitte ja keeras ukse lukust lahti.

Kapis oli pulbreid, tablette ja rohupudeleid.

Taavi ei teadnud, missuguseid pulbreid ja tablette peab vétma.

“Proovi igaiihest natuke,” 6petas Nassu, “Uks on ikka oige.”

Taavi tassis koik rohud lauale. Proovis ise ja andis ka Nassule. Méni oli hirmus kibe, aga
méni oli nii magus, et Taavi véttis teist korda veel.
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Kui kéik rohud said proovitud, hakkas uni Taavit hirmsasti vaevama. Ta ldks voodisse tagasi
ja oli veendunud, et ta enam haigeks ei jaa.

Vajadusel lugege eel- ja jarellooks ka “Isa ja ema ldhevad kiilla” ning “Arkamine”.

Heljo Mand, “Koer taskus”. Kirjastus Eesti Raamat, 1967.
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MIS ON RAVIM? Tooleht

TOMBA RAVIMITELE RING UMBER!
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6. AKTIIVTOO: MINA TUNNEN 1.-2. KLASS
Teema: “Suhtluspartnerite naoilmed ja hadletoon”

Arendatav sotsiaalne toimetulekuoskus: enesetunnetamisoskus, toimetulek emotsioonide
ja stressiga.

Eesmark: opilased tunnevad dra roomsa, kurva, sobraliku ja kurja ndoilme ning suudavad
neid eristada.

Taust: inimese kditumise alus on emotsioonid ehk tunded. Emotsioon tekib vastuseks mingi-
sugusele stiindmusele. On emotsioone, mis on ndovaljenduste jargi selgelt dratuntavad, nagu
hirm, viha, vastikus, kurbus, room ja (llatus. Emotsiooni dratundmine naovaljenduse ja ka keha-
keele jargi on oluline moistmaks sotsiaalseid situatsioone ning see aitab adekvaatselt kaituda.

Vajalikud materjalid: toolehed, pliiatsid, ajaleheviljaloiked vm pildid inimeste ndgudest,
voimalusel ka fotod klassi lastest ja 6petajatest, kaarid.

Tegevus

Sissejuhatuseks kisige opilastelt:

Kuidas sa ennast tana tunned?

[Imselt saate vastuseks hasti/halvasti. Kui opilased nimetavad erinevaid tundeid, siis parast
seda, kui kdik on saanud oma tunde nimetada, selgitage, et osa nimetatud tunnetest tihendas
meeldivat ja osa ebameeldivat tunnet. Proovige nimetatud tunded vastavalt jagada.

Jargnevalt kisige opilastelt:

Millal sa tunned ennast hasti?
Millal sa tunned ennast halvasti?

Jaotage opilastele toolehed. Kiisige dpilastelt:

Milline laps pildil tunneb ennast hasti?
Milline laps pildil tunneb ennast halvasti?

Pane sorm pildile, kus laps on roomus!

Seejarel paluge opilastel kirjutada toolehel sona roomus tile.
Sarnaselt sooritage tlesanne ka teiste piltidega

Arutage klassiga jargmisi kiisimusi:

Mis sa arvad, miks laps on ro6mus?

Miks laps on kurb?

Mis sa arvad, kuidas saab tema tuju paremaks muuta?
Mida ta saaks ise teha?

Mida sina teed, et sinu tuju paremaks laheks?

Jargmiseks paluge opilastel |6igata pildid toolehel mooda kontuuri lahti.
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Naidake opilastele pilte inimeste erinevatest nagudest (ajalehevaljaloiked, reklaamid jms) ja
kisige iga pildi juures, millise ndoga see inimene on. Paluge opilastel tosta tles see pilt, mis
ndgu inimest te naitate. Proovige leida pohjusi, miks inimene nii tunneb. Voimalusel analiiu-
sige samal viisil ka fotosid klassi opilastest ja Opetajatest.

Lopetuseks paluge opilastel varvida dra see ndgu, kuidas nemad ennast hetkel tunnevad.

Nouanded: paluge opilastel kaardid naoilmetega alles hoida voi korjake need enda kitte, et
kaarte jargmisel tunnil (Aktiivtoo: “Millest raagib meie haaletoon?”) kasutada.
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MINA TUNNEN Tooleht
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7. AKTIIVTOO: MILLEST RAAGIB MEIE HAALETOON 1.-2. KLASS
Teema: “Suhtluspartnerite naoilmed ja haddletoon”

Arendatav sotsiaalne toimetulekuoskus: enesetunnetamisoskus, toimetulek emotsioonide
ja stressiga, suhtlemisoskus, loova ja kriitilise motlemise oskus.

Eesmark: opilased tunnevad dra rodomsa, kurva, sdbraliku ja kurja haaletooni ning suudavad
neid eristada; opilased harjutavad hailetooni tahenduse maoistmist erinevates situatsioo-
nides.

Taust: sonad on senikaua lihtsalt sénad, kuni 6eldu méte jouab kuulajani. Opilased tihti-
peale pooravad tahelepanu vaid sonale, jattes valja hailetooni, mis sona saadab. Vilja-
ttlemise viis voib anda sonale hoopis teise tahenduse kui see, mida sona algselt kannab.
Sotsiaalse situatsiooni moistmiseks on hadavajalik arvestada koneleja haaletooni, et situat-
siooni digesti interpreteerida.

Vajalikud materjalid: ndoilmete kaardid (aktiivtoost “Naoilmed”), to6lehed.

Tegevus
Andke opilastele jargmine tlesanne:

Kuula mind: pane ... uks ... kinni. Mida ma tahan, et sa teeksid? Proovige seda 6elda voima-
likult neutraalse hailetooniga.

Jargnevalt (telge seda hasti kurjalt, siis itsitades, kurvalt, tileolevalt, sobralikult. Kisige iga
erineva haaletooni juures opilastelt, millises tujus te olete, kui te niiviisi Gtlete.

Arutluse lopetuseks kiisige opilastelt:

Kas on vahet, missuguse hdalega ma seda utlen?
Milline viis sulle meeldib? Millal sa tahaksid ukse kinni panna?

Lugege ette jargmised laused ja paluge 6pilastel tosta tles see naoilmekaart, milline on teie
haaletoon. Igat lauset lugege ette koikide hdaletoonidega (roomsalt, kurjalt, kurvalt, sdbrali-
kult) ning arutage iga Utluse juures, mida hadletoon meile lisaks Gtleb (kas mulle meeldib/ei
meeldi, et vihma sajab; miks see voib meeldida/mitte meeldida jne):

Tdna sajab vihma.
Ma olen ohtul tiksi kodus.
Vanaema keedab suppi.

Kutsuge opilane klassi ette ja Gelge talle ette lause, mida ta teistele esitab. Naidake naoil-
mekaardilt, millisel viisil seda teha, et teised ei ndeks. Teised opilased piitiavad &ra arvata,
millise tunde/hdaletooniga esitaja koneles. Kes klassist digesti dra arvab, see saab tulla jarg-
mist lauset esitama.

Jaotage opilastele toolehed. Paluge neil vaadata esimest pilti, lugeda tekst ning arvata,
millise hadletooniga tlidruk seda (tleb. Kui dpilaste lugemisoskus pole veel nii hea, siis
lugege neile tekst ise voimalikult neutraalse hdaletooniga ette.
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Kisige opilastelt, mida ttleja selle lausega motles. Lugege ette variandid:

(@) Tudruk tahab, et tadi aitaks tal torti stitia.
(b) Tidruk tahab, et tadi aitaks tal ukse lahti teha.
(c) Tudruk tahab, et tadi ruttu dra laheks.

Kisige opilastelt:

Millise hadletooniga tiidruk utleb, et ta ei saa uksest sisse? Proovi ka kurvalt titelda.
Mille jargi sa veel aru saad, et ttidruk kurb on? (pisar on silmas, suu on alla poole...)
Millise ndoga naine on?

Mis sa arvad, kas see naine aitab teda? Miks?

Analiitsige toolehe teist pilti samamoodi. Mida (tleja selle lausega motles? Lugege ette
variandid:

(@) Poiss on vihane, et sdbral on kass. Ta ei salli kasse.
(b) Poisil on hirm. Ta kardab kasse.
(c) Poiss on roomus. Talle meeldib ka kassiga mangida.

Arutage klassiga:

Millise hadletooniga poiss raagib? Proovi ka roomsalt titelda.
Mille jargi sa veel aru saad, et poiss on rodmus (suu on naerul...)
Millise ndoga teine poiss on?

Mis sa arvad, mida poisid tegema hakkavad?
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MILLEST RAAGIB MEIE HAALETOON Tooleht

MA EI SAA
UST LAHTI

OHOO,
NIl VAHVA
KHSU!
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8. AKTIIVTOO: MIDA NUUD TEHA? 1.-2. KLASS

Teema: “Kditumine vooraste inimestega (koju sisselaskmine, vooraga kaasaminek, vooralt
asjade/maiustuste vastuvotmine, hadaolukorras abi palumine)”

Arendatav sotsiaalne toimetulekuoskus: otsuste langetamise ja probleemide lahendamise
oskus, suhtlemisoskus.

Eesmark: 6pilased opivad erinevate olukordade hindamist ning nendes otsustamist.

Taust: meid Gmbritsev maailm ei ole alati turvaline. Vahel tuleb igatihe elus ette olukordi,
milleks me ei ole ette valmistatud. Monikord on need juhtumid meile ebameeldivad, moni-
kord ka ohtlikud ftitsilisele voi vaimsele tervisele. Ohtlikke olukordi peavad lapsed 6ppima
ara tundma. Sellistes situatsioonides on oluline kiiresti analtitisida juhtunut ja moelda voima-
like kaitumisviiside tagajargedele. Seejarel tuleb teha kiiresti otsus, kuidas on 6ige kaituda.
Selles aktiivtoos kasitletakse nelja tisna tipilist olukorda, millesse laps sattuda voib.

Vajalikud materjalid: t66lehed.

Tegevus

Tundi sisse juhatades selgitage, et selles tunnis tuleb 6pilastel leida sobivaid lahendusi elus
ettetulevatele olukordadele.

Jagage igale opilasele to6lehed ning taitke see koos klassiga. Selleks lugege toolehelt ette
situatsioon ja kaks voimalikku kaitumisviisi. Paluge opilastel otsustada, kumb valjapakutud
kaitumisviisidest on 6igem ja miks. Arutlege koos klassiga, miks peaks just nii kdituma ning
analtitisige vale kaitumise voimalikke tagajargi.

Parast vale mahatombamist paluge opilastel kova hadlega korrata tile oige kditumisviis.
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MIDA NUUD TEHA? Tooleht

LOE LAUSED HOOLIKALT LABI.
TOMBA VALELE PILDILE RIST PEALE.

1. Vooras onu kutsub sind tanaval endaga kaasa.
Ta lubab sulle limonaadi osta. Mida teed?

Lahed onuga kaasa. Utled “ei” ja ldhed dra.

2. Oled emaga suures poes. Akki on ema kadunud.
Sa ei leia teda tles. Mida teed?

Jooksed ringi ja otsid ema. Seisad paigal ja ootad.
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MIDA NUUD TEHA? Tooleht

3. Oled tiksi kodus. Heliseb uksekell. Sa naed uksesilmast
kahte suurt voorast poissi. Mida teed?

Lased voorad Sa ei ava
poisid korterisse. poistele korteriust.

4. Oled sobraga manguvaljakul. Sober kukub turnimispuult alla.
Ta ei saa ennast tldse liigutada. Mida teed?

Proovid sopra Hitad appi ldhima
pisti aidata. taiskasvanu.
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9. AKTHVTOO: MA OLEN ERILINE 2. KLASS
Teema: “Enesetutvustamine”
Arendatav sotsiaalne toimetulekuoskus: enesetunnetamise oskus, suhtlemisoskus

Eesmark: opilastele tutvustatakse voimalust, kuidas enda kohta positiivset esile tuua.
Opilased harjutavad oma tugevuste esitlemist.

Taust: enda esitlemine teistele on hadavajalik oskus igapdevaelus toimetulekuks. Esmane
mulje on tihtipeale madrava tahtsusega koige erinevamates olukordades, see mangib suurt
rolli nii uute soprade ja kaaslaste leidmisel, kui ka kooli- voi toOsituatsioonides.

Vajalikud materjalid: suureformaadilised pildid tegevustest, todlehed, varvipliiatsid.

Tegevused

Sissejuhatuseks lugege opilastele ette jargnev jutuke, samal ajal mangukoera voi pilti
naidates.

Elas kord tiks valge (pruun, must vms) sébralik koer. Tema nimi oli Sammi. Tal oli tiks suur
mure. Ta ei teadnud, mille poolest ta eriline on. Ta teadis, kui ilusa pika kaelaga on kael-
kirjak. Ta teadis, kui kiire jooksja on janes. Samuti teadis ta, et rebane on vaga kaval ja
elevant on hasti tugev. Ainult enda kohta ei osanud koer vilja méelda, mida tema hasti
oskab. Sammi ei teadnud, mis muudab ta eriliseks.

Lapsed, koerake vajab teie abil

Paluge opilastel nimetada neid tegevusi, mis teevad Sammi eriliseks (oskab haukuda, jookseb
kiiresti, valvab maja, on soébralik inimeste vastu jne).

Ndidake opilastele pilte (voite kasutada ka opikute pilte) voimalikult erinevatest tegevustest
(pallimang, jalgrattaga soitmine, soogitegemine, oppimine, lugemine jne) ning kommenteerige
tegevusi piltidel (ema oskab hasti kooke kiipsetada, poiss oskab hésti jalgrattaga soita jne).

Tooge nadide iseenda kohta, naiteks: Ma meeldin endale, sest ma oskan hasti lastele mate-
maatikat 6petada.

Seejarel paluge, et 6pilased maotleksid selle Gle, mille poolest nad erilised on, mis neile
enda juures meeldib. Esitage igale opilasele kiisimus: Miks sa endale meeldid? (Ma meeldin
endale, sest ma oskan / ma olen...)

Juhul kui opilane jaab hatta, voivad teised opilased voi Opetaja vilja tuua opilase positiiv-
seid jooni/tegevusi. On oluline, et koik opilased saaksid opetaja poolt ka positiivse tagasi-
side, nt Ma sain teada, et Mart oskab hasti rattaga soita. Ta on selles vdga osav.

Jagage oOpilastele toolehed ning vajadusel aidake nende taitmisel.

Tunni l6petuseks ndidake opilastele uuesti tunni alguses naidatud pilte erinevatest tegevus-
test, ning kisige iga pildi juures, kes teist oskab pildil kujutatud tegevust.
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MA OLEN ERILINE Tooleht

KIRJUTA LUNKA OMA NIMI JA VALI ENDA
ISELOOMUSTAMISEKS SOBIVAID TEGEVUSI.

ma oskan hasti joonistada

ma oskan hasti arvutada

ma oskan hasti lugeda

ma oskan kiiresti joosta

ma oskan jalgpalli mangida

ma Opin koolis hasti

ma aitan kodus ema

ma hoolitsen oma vaikese oe eest
ma hoolitsen oma vaikese venna eest
ma aitan oma sopru

ma hoolitsen oma lemmiklooma eest
ma kastan kodus lilli

ma oskan arvutimange mangida

ma oskan siitia teha

ma oskan vilistada

ma oskan uisutada

Nid varvi pilt just selliseks, nagu sa ise oled.
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10. AKTIIVTOO: MINU VABA AEG 2. KLASS
Teema: “Mina ja tervis”

Arendatav oskus: suhtlemisoskus, loova ja kriitilise moétlemise oskus, enesetunnetamis-
oskus.

Eesmark: opilased leiavad erinevaid tegevusi enda vaba aja kasulikuks ja tervislikuks veet-
miseks. Opilased 6pivad pohjendama erinevate tegevuste vajalikkust.

Taust: opilaste vaba aja harrastused on olulised tervisliku eluviisi kujunemisel. Oluline on
moista, et vaba aja veetmiseks on palju erinevaid voimalusi, mis aitavad nende elu huvi-
tavaks muuta. Samas on tegevusi, mis voivad esmapilgul tunduda ponevad, olles samas
tervist kahjustavad. Opilastele tuleks tutvustada erinevaid vaba aja veetmise voimalusi, arut-
ledes nende kasulikkuse tile ning pakkudes vilja 6pilastele huvipakkuvaid tegevusi.

Vajalikud materjalid: t66lehed.

Tegevus

Paluge igal opilasel vilja moelda kolm tegevust, mida neile meeldib peale tunde teha. Selgi-
tage, et peale tunde vabal ajal voib teha erinevaid tegevusi, need soltuvad meie iseloomust,
sopradest, tahtmisest ja voimalustest. Erinevad tegevused on kasulikud meile eri moel.

Kisige opilaste kaest, millised tegevused teevad neid...

targemaks?
tugevamaks?
tervemaks?
roomsamaks?

Jargnevalt paluge opilastel taita toleht, vajadusel sooritage tilesanne koostegevusena.

Paluge ka opilastel oma valikuid pohjendada. Toolehe viimase tlesandena paluge opilastel
joonistada kaks tegevust, mis teevad neid roomsaks.

Jagage oOpilastele teine t66leht ning paluge 6pilastel markida dra need tegevused, mis neile
meeldivad. Seejdrel lugege iikshaaval ette koik toolehel toodud tegevused. Paluge nendel
opilastel tdusta piisti, kellele nimetatud tegevus meeldib. Ulesande |6ppedes paluge pilastel
valida 3 lemmiktegevust ja vastata kiisimusele:

Miks mulle meeldivad need tegevused?

Tunni loppedes rohutage, et vaba aja veetmiseks on palju erinevaid voimalusi, kdige 6igem
on valida erinevaid tegevusi, sest nii on koige huvitavam ja tervislikum.



MINU VABA AEG Tooleht 1

MARGI OIGE VASTUS RISTIGA!

1. Tegevused, mis teevad mind targemaks

Raamatu lugemine

—d‘_--.______-‘.

Ujumine

2. Tegevused, mis teevad mind tugevamaks

Arvutiga mangimine

Oues mangimine

4. Tegevused, mis teevad mind réomsaks
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MINU VABA AEG Tooleht 2

MILLISED TEGEVUSED SULLE MEELDIVAD?
MARGI SOBIV VASTUS RISTIGA!

Lugemine

Muusika kuulamine
Tantsimine

Oues mangimine
Matkamine
Oppimine

Palli mangimine
Trennis kdimine
Vanaema aitamine
Arvutiga mangimine

Meisterdamine

Sopradega mangimine
Joonistamine
Onni ehitamine

Kalal kdimine

Filmi vaatamine
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11. AKTIIVTOO: VABANDUSE PALUMINE 2. KLASS

Teema: “Oma eksimuse tunnistamine ja vabanduse palumine, positiivne reageerimine
vabanduse palumisele”

Arendatav sotsiaalne toimetulekuoskus: suhtlemisoskus, enesetunnetamisoskus.
Eesmark: opilased harjutavad oma tehtud vea tunnistamist ja vabanduse palumist.

Taust: koikidel inimestel tuleb ette olukordi, kus kaitutakse valesti. Vahel eksitakse ja moni-
kord tehakse kaaslastele tahtmatult haiget. Oskus oma vigu tunnistada ja nende parast
vabandada on osa efektiivsest suhtlemisoskusest. Vabandamine annab tunnistust tugevu-
sest, mitte norkusest. Tihtipeale tundub aga lastele vastupidi. Vabandamisoskusega vordselt
oluline on oskus vabanduse palumisele positiivselt reageerida.

Vajalikud materjalid: t66lehed.

Tegevus
Sissejuhatuseks lugege opilastele ette jargnev lugu.
Marko prillid.

Algamas on emakeele tund. Kell juba heliseb. Marta on tundi hiljaks jaamas. Ta tormab
klassi ja méodub kiirustades Marko pingist. Ettevaatamatult tombab ta kdisega laualt maha
Marko prillid. Marko on pahane. Marta on samuti ehmunud. See juhtus ju tdiesti koge-
mata.

Seejarel kisige opilastelt
Kuidas Marta edasi kaitub?

Suunake arutelu nii, et opilased jouaksid jareldusele: olukorda saab leevendada vabanduse
palumise ja abi pakkumisega (Marta palub vabandust ja téstab prillid iles).

Jaotage oOpilastele to6lehed. Paluge neil vaadata tlemist tlesannet ning valida, mida voiks
poiss Utelda. Kui opilaste lugemisoskus pole kiillaldane, lugege opilastele ette. Voimalikud
vastusvariandid on esitatud pildi all vasakul.

Seejarel paluge vaadata teist pilti ning arvata, mida ttleb tiidruk. Lugege ka niitd vajadusel
tekst ette.

Jargnevalt arutlege klassiga:

Kuidas ma ennast tunnen, kui ma palun vabandust?
Kuidas ma ennast tunnen, kui mulle mu vale kaitumine andestatakse?
Milliseid eri viise vabanduse palumiseks on olemas?

Tunni I6petuseks tehke rollimdng paarides, lastes 6pilastel endil valida véljendeid vaban-
duse palumiseks ja sellele vastamiseks. Mangige algul labi toolehel esitatud juhtum ning
seejdrel Marta ja Marko lugu tunni sissejuhatusest. Kui aega jadb, mangige ldbi ka oma
klassis tihti ettetulevaid olukordi, mida saaks vabanduse palumisega lahendada.
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VABANDUSE PALUMINE Tooleht

1. Poisid mangisid palli. Tiidruk sai palliga pihta. Tal on valus.
Poisid on noutud. Nad ei tahtnud ttidrukule haiget teha.

MIDA UTLEB POISS?
KIRJUTA!

e Palun vabandust!
e Ma ei tahtnud seda!
 See juhtus kogematal!
e Anna andeks!

2. Tidruk saab aru, et poisid ei teinud seda meelega. Tal on
hea meel, et sbbrad vabandust palusid.

MIDA UTLEB TUDRUK?
KIRJUTA!

 Pole vigal
e Ma annan sulle andeks!
e Vabandus vastu voetud!
e Oleme sobrad edasi!
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12. AKTHVTOO: ERINEVAD TUNDED 3. KLASS
Teema: “Suhtluspartnerite naoilmed ja haddletoon”

Arendatav sotsiaalne toimetulekuoskus: enesetunnetamisoskus, emotsioonide ja stressiga
toimetulekuoskus, suhtlemisoskus

Eesmark: opilased harjutavad ndoilmest roomu, kurbuse, viha, hirmu, ullatuse ja habi
aratundmist, nende eristamist; opilased piitiavad moista, kuidas erinevates olukordades
inimene voib ennast tunda.

Taust: peale emotsioonide dratundmise naovaljendustes ja hddletoonides on ka oluline
moista, et samad stindmused voivad tekitada eri inimestes tdiesti erinevaid tundeid. Seepa-
rast on oluline teadvustada, mis just mind teeb roomsaks voi kurvaks. Nii on voimalik oma
kaitumisega naiteks halbu tundeid leevendada. Peaaegu voimatu on juhtida emotsioonide
tekkimist voi kadumist. Kill saab aga oppida juhtima ja kontrollima oma kaitumist, mis
emotsiooniga kaasneb, see tahendab, et oma tundeid viljendatakse ennast ja teisi mitte-
kahjustaval moel.

Tegevus
Sissejuhatuseks lugege opilastega todlehtedelt jutuke “Ville ja viha”.
Arutage klassiga jargmisi kiisimusi:

Kuidas Ville ennast tundis?

Miks ta sai vihaseks?

Kuidas sa saad aru, et keegi on vihane, isegi kui ta mitte midagi ei (tle?

Kuidas sa saad aru, et keegi on vaga kurb, isegi kui ta midagi ei Gtle?

Millised tunded sa veel ndo jargi dra tunneksid? kui épilastele ei meenu (ihtegi tunnet,
siis tehke neile erinevaid ilmeid — r66mu, tllatust, hirmu...

Jagage opilastele teine to6leht. Lugege koos lehe all olevad tunded. Paluge opilastel kirjutada
iga ndo juurde sobiv tunne. Tehke t66 koos klassiga, abistage 6pilasi ndoilmete ja tunnete
kokkuviimisel. Arutage iga naoilme juures tunnuseid, mis just sellele tundele viitavad.

Jargmiseks paluge opilastel imiteerida toolehel toodud tundeid. Kutsuge julgemaid ka klassi
ette jdljendama ja paluge klassil dra arvata, mis tundega on tegemist.

Arutage klassiga

Mis tunne on erinevaid nagusid teha?

Kas vihase ndo tegemine aitab tunda ennast vihasena? Arutage sama ka teiste tunnete
kohta.

Kas rodmsa ndo tegemine muudab ka tuju paremaks?

Jaotage oOpilastele kolmas tooleht. Lugege koostegevuses jutukesed ja paluge opilastel valida
lehe alt iga jutukese juurde sobiv tunne.

Tunni lopetuseks paluge opilastel peeglisse naeratada/naerda ja kisige, kas ka tuju laheb
sellest roomsaks? (Proovige jouda selleni, et vahel, kui on natuke paha tuju, piisabki sellest,
kui piitad naeratada.)
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ERINEVAD TUNDED Tooleht 1

VILLE JA VIHA

Ville ehitas lumest onni. Ta nagi sellega tiikk aega vaeva. Kui ta oli
onni valmis saanud, laks ta tuppa sooma. Koogi aknast nagi Ville,
kuidas kaks suurt poissi jalaga tema onni sisse augu 16id. Ville tundis,
kuidas ta vdga vihaseks muutus ja ndost tileni punaseks laks. Ta kaed
tombusid rusikasse ja kael kadus olgade vahele. Ville lausa varises
vihast. Kooki tulnud ema ehmatas paris dra. “Ville, mis juhtus?” kiisis
ema drevalt. Poiss oli nii vihane, et ei saanud sdnagi suust.
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ERINEVAD TUNDED Tooleht 2

KIRJUTA NAO JUURDE OIGE TUNNE

ROOM VIHA ULLATUS KURBUS

HIRM HABI VALU



ERINEVAD TUNDED

Tooleht 3

LOE! KIRJUTA LUNKA SOBIV TUNNE!

1. Marial on emakeele tund.
Ta oli kodus hoolega 6ppinud.
Opetaja kiisiski teda klassi ette
jutustama. Tidruk oskas hasti ja
sai viie.

Mariaon ..o,

3. Imre ootab kiilalisi. Tal on tana
stinnipdev. Kilalised tulevad ja
toovad talle suure tordi.

IMre on ...,

KURB

ULLATUNUD

ONNELIK

HABI

2. Julius sai teada, et nad kolivad
perega teise kohta elama. Siis
peab ta ka uude kooli minema.
Koik sobrad jadavad aga vanasse
kooli maha.

Julius on ..o

4. Livia oli kooli hilinemas. Ta
pani kiiresti riidesse ja jooksis
kooli. Ta astus klassi ja koik
opilased hakkasid naerma. Livial
oli kampsun tagurpidi seljas.

HIRMUNUD

VIHANE
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13. AKTIIVTOO: KUIDAS TA ENNAST TUNNEB? 3. KLASS
Teema: “Eri tunded”

Arendatav sotsiaalne toimetulekuoskus: enesetunnetamisoskus, emotsioonide ja stressiga
toimetulekuoskus, loova ja kriitilise motlemise oskus.

Eesmark: opilased opivad erinevaid emotsioone teadvustama, dra tundma ja neid nime-
tama.

Taust: inimestel on palju erinevaid emotsioone ehk tundeid. Tunded on olemas koikidel
inimestel, aga need viljenduvad eri situatsioonides erinevalt. See, mida inimene (ihes voi
teises situatsioonis tunneb, soltub tema isiksuseomadustest, kogemustest ja ootustest. Oma
tundeid tuleb Oppida teadvustama ja dra tundma. Nii on voimalik 6ppida emotsioone
juhtima ja siis on nendega lihtsam toime tulla.

Vajalikud materjalid: t66lehed.

Tegevus
Jagage oOpilastele toolehed. Lugege koos labi jutuke “Sille stinnipaev”.

Analiusige jutt l6ikude kaupa labi. Leidke igast loigust emotsioone valjendavad sonad.
Paluge opilastel teha iga sona juures nimetatud emotsioonile vastavat nagu.

Kui olete teksti analtitisi 6petanud, jagage uued toolehed. Paluge opilastel tommata vale
emotsiooniga pilt maha, lahtudes loetud tekstist. Kui opilased on t66 I6petanud, arutage
koos vastused (e, vajadusel leidke tekstist koos diged vastused.

Tunni lopetuseks arutage, kuidas nemad ennast Sille asemel todlehe olukordades oleks
tundnud.
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KUIDAS TA ENNAST TUNNEB? Tooleht 1

SILLE SUNNIPAEV

Sillel on tina stinnipdev. Ohtul tuleb palju kiilalisi. Sille on kingi-
tusi oodates vaga ponevil. Esimesena saabub tadi Maarika. Ta kingib
Sillele uued sussid. Sille on natuke pettunud.

Onu on ostnud Sillele nokamditsi. Sille vend on kade. Tema tahaks
seda miitsi hoopis endale.

Tuleb teisigi kulalisi. Sille saab kingituseks veel rulluisud ja kaks
raamatut. Sille on vaga r6omus. Koik istuvad lauda.

Viimasena saabub koju isa. Ta ndib olevat tllatunud: “Oi, kas teil on
pidu? Stinnipdev? Ma unustasin!”

Sille on vaga pahane. Milline isa unustab tiitre stinnipdevaz?

Siis votab isa kotist valja karvase janesepoja. “Palju 6nne,” ttleb isa
ja kallistab tidrukut. Janest on Sille ammu soovinud. Ta on vaga
onnelik. Tidruk paneb janesele nimeks Volli.
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KUIDAS TA ENNAST TUNNEB? Tooleht 2

LOE! TOMBA VALE VASTUS MAHA!

1. Sille ootab kingitusi.

Sille on ponevil onnetu

2. Sille saab tadi Maarikalt kingiks sussid.

Sille on r66mus pettunud

3. Sille saab kingiks rulluisud ja raamatud.

Sille on roomus

4. Sille arvab, et isa unustas slinnipdeva.

Sille on rodmus

5. Sille saab kingiks janese.

Sille on onnelik
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14. AKTIIVTOO: OTSIN ABI 3.—4. KLASS
Teema: “Abipalve esitamine”

Arendatav sotsiaalne toimetulekuoskus: otsuste langetamise ja probleemide lahendamise
oskus, suhtlemisoskus.

Eesmark: tutvustada opilastele erinevaid olukordi, kus on tegemist tervisemurega voi
ohtliku situatsiooniga, mis voib lI6ppeda onnetusjuhtumiga. Tutvustada opilastele isikuid,
kelle poole poorduda tervisemure voi onnetusjuhtumi korral. Harjutada abipalve sonasta-
mist onnetusjuhtumi korral.

Taust: oma igapdevases elus voime kokku puutuda olukordadega, kui tekib mingi tervise-
mure, voi satume ohtlikku olukorda, mis voib [6ppeda 6nnetusega. Seetdttu on oluline, et
ka lapsed oskaksid selliseid olukordi dra tunda ning neis adekvaatselt kdituda, st oskaksid
vajadusel abi otsida ning samas suudaksid ka oma abipalvet selgelt ja tapselt sonastada.

Vajalikud materjalid: t66lehed

Tegevus
Tundi sisse juhatades esitage opilastele kiisimusi:

Nimeta selliseid olukordi, kus inimene vajab teiste abi (tulekahju, kérge palavik jne).
Kirjutage saadud vastused tahvlile.

Kes saavad nendes olukordades aidata (tuletérjuja, kiirabi arst jne)?

Kas sa ise oled kunagi sattunud olukorda, kui vajad teiste inimeste abi?

Kellelt sa said abi?

Jagage opilastele esimesed toolehed. Opilaste iilesanne on rithmitada elus ettetulevad
olukorrad tervisemuredeks ja ohtlikeks olukordadeks (millele voib jargneda onnetus).
Arutage olukordi koos ja abistage opilasi tditmisel

Jagage opilastele jargmised toolehed, kus on kirjas erinevad sekkumist vajavad o~|ukorrad
(ohtlikud olukorrad ja 6nnetusjuhtumid) ning on esitatud ka isikud, kes voiksid aidata. Opilased
peavad otsustama, kellelt ndu ja abi kisida. Oige vastus leitakse tihise arutelu kaigus.

Kusige opilastelt, milliste juhtumite korral on ldhedaste abist viahe ning on tarvis helistada
hadaabitelefonil 112.

Jargnevalt jaotage opilastele tooleht 3 ning tutvustage opilastele hadaabinumbril 112 helis-
tamise reegleid:

Pea meeles:

Ka telefoni teel saad abi kiisida. Tasuta hadaabinumber on 112.

Sellel numbril helistades saad néou ja abi kéikide tervisemurede ja 6nnetusjuhtumite korral.
Et sinu abipalve oleks arusaadav, piitia oma métteid valjendada selgelt. Selleks on omad reeglid:

Rédgi, mis juhtus (kirjelda 6nnetust véi ohtu)
Kirjelda, kus juhtus (iitle voimalikult tiapne asukoht: linn, tinav, maja, kiila, talu nimi jne)
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Utle, kas keegi on kannatanud ja milline on tema olukord

Lisa oma nimi ja telefon

Vasta kiisimustele liihidalt ja tipselt

Ara katkesta kénet enne, kui oled selleks loa saanud

Ara kasuta hidaabinumbrit ilma tungiva vajaduseta, 112 pole naljanumber

Jargnevalt tehke rollimédng hadaabinumbril helistamisest. Teie kehastage pdasteteenistuse
tootajat, kes votab vastu kone ja esitab kiisimusi 6nnetusjuhtumi kohta.

Selleks lugege opilastele ette jargmine juhtumi kirjeldus:

Sa oled kodus ja 6pid. Vaatad aknast vélja. Nded, et naabermaja aknast tuleb suitsu. Kuidas
kaitud?

Antud Ulesande taitmisel on vaga oluline, et lapsed 6piksid oma abipalvet voimalikult selgelt
ja tapselt sonastama.
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OTSIN ABI

Tooleht 1

OTSUSTA, KAS TEGEMIST ON OHTLIKU OLUKORRA
VOI TERVISEMUREGA. TEE TABELISSE RIST OIGESSE KOHTA.

Ohtlik olukord

Tervisemure

Poisid mangivad kitsal sillal kulli.

Margitil on tugev kohuvalu.

Viike Priit sdidab
rattaga autoteel.

llmaril on korge palavik
ja ta oksendab.

Onu Jaan sdidab autoga ja tal
on turvavoo lahti.

Mari ja Liisa mangivad
ohukesel jarvejaal.

Anu laheb kaasa voora mehega,
kes lubab talle kommi osta.

Indrek paneb loomaaias
kde jadkaru puuri.

Mardil pea valutab
ja ta tunneb noérkust.

On pime stigisohtu. Annika
konnib maanteel ilma helkurita.

Sy
T3
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OTSIN ABI Tooleht 2

LOE! OTSUSTA, MIDA TEHA!

1. Sa sbidad jalgrattaga hoovis majade vahel. Sa peatud laste liiva-
kasti juures. Markad liival lebavat sistalt koos néelaga. Sa tead, et
aravisatud sistlad voivad olla ohtlikud. Mida teed?

soidad edasi

kisid abi eemal seisvalt naiselt

paned ststla endale tasku

helistad hadaabinumbril

radgid sellest hiljem vanematele

2. Sa nded, et klassikaaslased kaklevad koridoris. Mida teed?

elad kaasa tugevamale poisile

astud kaklusele vahele

kutsud opetaja

helistad hadaabinumbril

kisid nou sobralt

X

3. Sa jouad koolist koju. Sa oled vasinud ja pea valutab. Sinu kaed ja
pea on kuumad. Sa oled iiksi kodus. Mida teed?

helistad vanematele

votad ise rohtu

kisid abi naabrilt

kisid nou sobralt

helistad hadaabinumbril
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OTSIN ABI Tooleht 3

PEA MEELES!

Ka telefoni teel saab abi kiisida.

Tasuta hadaabi numberon ............

Sellele numbril helistades saad néu ja
abi tervisemurede ja 6nnetusjuhtumite korral.

Helistades valjenda ennast selgelt.
R&dagi, mis juhtus.

Kus kohas juhtus.

Kas keegi on viga saanud.

Utle oma nimi ja telefon.

Vasta kiisimustele lthidalt ja tapselt.

Ara ise katkesta konet.

Ara kasuta hadaabinumbrit,
kui sul abi pole vaja.
112 pole naljanumber.
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15. AKTHVTOO: MIS SEE VEEL ON? 3.—4. KLASS
Teema: “Kditumine tundmatute ainetega”

Arendatav sotsiaalne toimetulekuoskus: loova ja kriitilise motlemise oskus, otsuste langeta-
mise ja probleemide lahendamise oskus, suhtlemisoskus.

Eesmark: opilased tutvuvad tundmatute keemiliste ainete kasitsemisega kaasnevate ohtu-
dega ning opivad tundmatute ainetega seotud olukordades ohutult kdituma.

Taust: keemilisi aineid kohtame oma elus iga paev. Moni nendest on igapaevane ja tuntud
otstarbega, nditeks ndudepesuvahend voi kiitinelakieemaldi. Teisalt voime kokku puutuda
tundmatute pulbrite, tablettide ja lahustega, mille koostist ega tapset kasutusala me ei tea.
Tundmatu aine toime organismile on ettearvamatu — nahale sattudes voib see soovitada
nahka ja alla neelates pohjustada mirgistust. Kui nuusutada ainet otse, voib see poletada
nina limaskesta. Mitmed keemilised ained on tule- ja plahvatusohtlikud. Sellepdrast tuleb
keemiliste ainetega vaga ettevaatlikult tmber kdia. Lapsed peavad teadma, et tuleb viltida
tundmatute ainete sattumist nahale, samuti seda, et neid ei tohi otse nuusutada ega mitte
mingil juhul maitsta.

Vajalikud materjalid: t66lehed, kaarid.

Tegevus
Jagage opilastele toolehed. Lugege koos jutuke ldbi ja leidke sellele pealkiri.

Paluge opilastel 16igata lahti to6lehel olevad pildid ning tdita esimene (lesanne, kasutades
piltide abi. Vajadusel suunake opilasi.

Seejarel paluge opilastel piltide abi kasutades jutustada, kuidas Mart ja Anni pudelit leides
kaituma oleksid pidanud.

Algatage Uldine arutelu, kas on veel voimalikke variante sellises olukorras toimimiseks.

Jaotage opilastele teine tooleht ja tutvustage marke, mida pannakse hoiatuseks keemiliste
ainete pakenditele. Tunni [Gpetuseks sonastage vastus kiisimusele toolehe all.
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MIS SEE VEEL ONZ? Tooleht 1

LOE! MOTLE JUTULE PEALKIRI!

Mart ja Anni tulevad koolist. Anni ndeb pargipingil plastpudelit.
Pudeli sees on kollakas vedelik. Silti pudelil ei ole. Lapsed on vdga
uudishimulikud. Mis selles pudelis on? Kas mingi hea jook? Mart
loksutab pudelit ja votab pudelist mitu lonksu. Ta pakub ka Annile
maitsta. Anni nuusutab vedelikku ja maitseb keelega.

Varsti hakkab Mardil koht hirmsasti valutama. Ta oksendab ega
saa hingata. Ka Annil kdib pea pisut ringi ja siida on paha. Juhuslik
mooduja kutsub kiirabi. Kiirabi viib Mardi ja Anni haiglasse. Enne
terveks saamist peavad lapsed mitu nddalat haiglas veetma.
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MIS SEE VEEL ONZ? Tooleht 2

LOIKA PILDID VALJA!

(]
LN

4 I‘.{egh.

X
b KIRAET

...................................................................................................................

1. MIS JUHTUS MARDI JA ANNIGA? REASTA PILDID!
KOIKI PILTE El PEA KASUTAMA.

2. KUIDAS MART JA ANNI OLEKSID PIDANUD KAITUMA?
REASTA PILDID OIGESTI! KOIKI PILTE El PEA KASUTAMA.
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MIS SEE VEEL ONZ? Tooleht 3

NIl TAHISTATAKSE OHTLIKKE AINEID.

Mida teed, kui leiad sellise margistusega pakendi?
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16. AKTIIVTOO: ABISTAVAD KAED 3.—4. KLASS
Teema: “Abivalmidus”
Arendatav sotsiaalne toimetulekuoskus: suhtlemisoskus

Eesmark: tutvustatakse oOpilastele elementaarseid teiste abistamise ja lohutamise viise.
Harjutatakse abistavat kaitumist.

Taust: teisi abistav kditumine ehk prosotsiaalne kaitumine on selline, kus inimene on teiste
suhtes hooliv ja osavétlik. Prosotsiaalse kaitumise alaliike on palju, naiteks abistamine, kaas-
tunde avaldamine, jagamine, koostoo, moistmine, toetamine, usaldamine jne.

Prosotsiaalse kditumise vastand on antisotsiaalne kaitumine, mis voib védljenduda agres-
siivsuses (kiusamine, kaklemine), vastuhakkamises ja trotslikus kaitumises. Ka noorukieale
omane kodust drajooksmine, valetamine, varastamine ning teiste vara rikkumine voi havita-
mine kuuluvad antisotsiaalse kaitumise alla.

Erivajadustega opilased peaksid suutma hadasolijat elementaarsel moel lohutada ja aidata.
Kuna antud vanuses on ettekujutus omamisest ja omanikuks olemisest vaid elementaarne,
siis jagavad opilased oma asju teistega tisna vastumeelselt. Opilane vajab 6petaja abi ja
julgustamist asjade jagamiseks — nii abi andmiseks kui ka abi kisimiseks.

Vajalikud materjalid: valged voi varvilised paberilehed A4—A3, varvipliiatsid.

Tegevused
1. Jutustage oOpilastele jargmine jutuke.

Oli stigis. Paar paeva oli viljas olnud pakane ning joele oli tekkinud 6huke jaa. Naabripoisid
Priit ja Indrek ldksid joe darde mangima. Neil tekkis méte jarele proovida, kui paks on jaa
juba. Nad astusid ettevaatlikult jadle. Jad kandis neid ning nad astusid edasi. Kui nad oli j6e
keskele joudnud, hakkas jaa dkki pragisema ja poisid vajusid labi jai. Nad hakkasid appi
hitidma.

Samal ajal oli oma kodudéues nende koolivend Martin. Ta kuulis appihiiideid ja jooksis
joe dadrde. Ta vottis jope seljast ja heitis kohuli jdédle. Ta viskas jope tihe varruka poisteni ja
tobmbas koigepealt Priidu jadaugust vilja. Siis aitas ta ka Indreku kaldale.

Kiiresti jooksid poisid tiheskoos Martini majani, kus tadiskasvanud neid aitasid ja kiirabi
kutsusid.

Arutlege opilastega 6nnetusjuhtumi ja Martini tubli teo dle. Kinnitage opilastele, et me koik
saame (ksteist igapdevases elus aidata. Tubli tegu ei ole pea olema just kellegi elupdast-
mine, ka vdiksed heateod on tdhtsad ja vajalikud.

Selgitage oOpilastele, et hakatakse joonistama pilte sellest, kuidas nad on lahked ja
abivalmid.

Hoidke oma kasi tileval ja paluge opilastel moelda, mida head saab oma katega teha teiste
inimeste jaoks.
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Kisige: kas keegi opilastest on oma katega kedagi aidanud (nditeks jaganud mingit asja voi
aidanud midagi koristada, aidanud endast nooremat voi lohutanud kedagi).

Selgitage, et vaga tdhtis on margata abivajajaid enda timber ja neile abi pakkuda voi siis
otsida abi tdiskasvanutelt.

Viljendage oma sonadega, keha ja kdtega, kuidas on voimalik lohutada haiget saanud last
(paitamine, kallistamine, lohutamine).

Paluge enda juurde iiks 6pilane ning esitage rollimang situatsioonist, kus laps on haiget
saanud ning teie plitate teda lohutada. Jargnevalt paluge ka enda osa tditma moni opilane.
Vahetage osatditjaid nii, et kdik lapsed saaksid mangida lohutaja rolli. Rollimangu ajal kinni-
tage oOpilaste oiget kaitumist ning vajadusel korrigeerige ebakohast kaitumist. Eksimuste
korral esitatakse rollimang uuesti. Kui parandusi ei ole, on rollimdang edukalt sooritatud.
Tanage osataitjaid.

Andke igale opilasele paberileht ja paluge sinna kirjutada oma nimi ning siis joonistada oma
kate (peopesa) kontuurid. Vajadusel abistage opilasi kontuuride joonistamisel. Molema kae
kontuuri sisse paluge opilastel joonistada pilt voi kirjutada ihe tegevuse kohta, millega ta
tegi teistele inimestele head (aitas, lohutas, jagas midagi jne). Tegevuse vialjenduseks sobib
joonistada ka moni ese, naiteks, kui laps jagas oma kaaslastele kommi, voib joonistada liht-
salt kommi.

Seejarel arutlege thiselt, mida opilased joonistasid.
Tunni l6pus koostage opilaste toodest nditus.

Paluge lastel tilejaanud paeva (nadala) jooksul teha ménda abistavat tegevust. Eriti julgus-
tage neid pakkuma oma abistavaid kasi kooli noorematele opilastele voi kodus oma vane-
matele ja noorematele 6dedele-vendadele.
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17.AKTIIVTOO: RAHUMEELSED LAHENDUSED (2 TUNDI) 3.-5. KLASS
Teema: “Igapaevased suhtlemissituatsioonid koolis”

Arendatav sotsiaalne toimetulekuoskus: suhtlemisoskus, otsuste langetamise ja problee-
mide lahendamise oskus.

Eesmark: tutvustada opilastele eri voimalusi, kuidas rahumeelselt kaaslastevahelisi tiilisid ja
arusaamatusi lahendada. Harjutada rahumeelsete lahenduste saavutamise eri voimalusi.

Taust: arusaamatuste lahendamine inimestevahelises suhtluses on opilastele hadavajalik
oskus igapdevaelus toimetulekuks ning inimsuhetega rahuloluks. Oluline on, et 6pilased
moistaksid, et tiilide rahumeelne lahendamine aitab dra hoida suuremaid pahandusi ja kahju-
likke tagajargi (kaklused, teiste asjade tahtlik [6hkumine, kattemaks, onnetusjuhtumid jne).
Kui opilased suudavad ise kaaslastevahelisi probleeme lahendada, arenevad nad rohkem
iseseisvateks ning elus paremini toimetulevateks.

Vajalikud materjalid: t66lehed.

Tegevus 1. tund
Sissejuhatuseks esitage opilastele kiisimusi:

Motle, kas sul on olnud kunagi tiili oma sdbraga voi klassikaaslasega?
Kui sul oli tili, siis kuidas sa tuli lahendasid?

Seejarel rohutage, et tiilide rahumeelne lahendamine on vaga oluline, et hoida &ra tosise-
mate probleemide teket (kaklused, teiste asjade tahtlik Ibhkumine, kattemaks, 6nnetusjuh-
tumid jne).

Jargnevalt lugege toolehtedelt jutuke “Tali”
Esitage kiisimused:

Milline tiili Peetri ja Andrese vahel puhkes, kui algas vahetund?

Kuidas oleksid poisid pidanud kaituma, et neil poleks puhkenud tiili? Aidake opilastel
otsida erinevaid lahendusi (kas ma voéin sind aidata; kas mina véin ka tahvlit puhastada;
puhastame korda-muiiida; lepime kokku, et mina puhastan jargmine vahetund).

Paluge opilastel markida toolehel sobivad lahendusvariandid, arutage uhiselt variantide
voimalikke tagajargi. Selgitage, et 6petaja poole poorduda tuleks alles siis, kui ise ei suudeta
tuli lahendada.

Jargnevalt moodustage vabatahtliku opilasega paar, olles ise (ks rollimdangu osatditjatest.
Mangige analiitsitud situatsioon labi (6pilaste pakutud vastusevariantide alusel).

Seejarel korraldage rollimang ka allolevate situatsioonidega (valige nendest moned) voi
moelge ise oma klassile aktuaalseid olukordi. Moodustage taas vabatahtliku opilasega paar,
olles ise (ks rollimangu osataitjatest.

a) Tiina ja Kalle tulevad voimlemistunnist ja neil on janu;
b) kaks 6pilast tahavad istuda tihe-ja sama koha peale bussis;



104

c) kaks opilast tahavad puslet kokku panna samal ajal;

d) kaks opilast tahavad opetaja kdest kinni hoida samal ajal ning Gpetaja teises kdes on
koolivihikud;

e) kaks opilast tahavad mangida sama manguasjaga samal ajal.

Voimalikud lahendused oleksid: loa kiisimine, tegutsemine kordamododda, oma jarjekorra
ootamine, jagamine.

Naide: Tiina ja Kalle tulevad voimlemistunnist ja neil on janu. Tiina jduab esimesena kraani
juurde. Ta hakkab jooma. Kallel on ka janu ja ta trtigib Tiinat korvale. Nad riselevad ja
kumbki ei saa juua.

Tiina ttleb, et ma joudsin enne, las ma joon ara, siis on sinu kord. Kalle (tleb, et hea kiill,
ma siis ootan.

Tanage rollimdngus osalejat.

Votke opitu kokku ning arutlege veelkord opilastega, miks on oluline lahendada tiilisid
rahumeelselt (vaid sonadega, mitte kate ja jalgadega).

Nouanded: kui opilased on selleks voimelised, voivad nad rollimangu ise labi mangida,
ilma 6petaja osaluseta, kuid esimene rollimang tehke siiski koos.

Parast igat rollimangu kinnitage 6pilaste oiget probleemilahendusoskust voi ebaoigete lahen-
duste puhul korrigeerige kditumist ning paluge rollimangu korrata. Oluline on, et viimasena
esitatu oleks oige probleemilahendusmudel.
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RAHUMEELSED LAHENDUSED Tooleht 1

TULI

Kell helises ja algas vahetund. Peeter ja Andres olid korrapidajad.

Peeter hakkas tahvlit puhastama. Veidi aja parast tuli Andres ja haaras
talt tahvlilapi kdest. Andres tahtis ise tahvlit piihkida. Peeter vihastas

ja 16i Andrest vastu katt. Andres sai vdga haiget. Ta jooksis dpetajale

sellest raakima.

KUIDAS OLEKS SAANCTUMINE RISTIGA!

Andres kiisib, kas ta voib ise tahvlit puhastada.

Poisid lepivad kokku, et puhastavad tahvlit kordamooda.

Tahvlit saab puhastada tugevam poiss.

Poisid lepivad kokku, et jargmisel vahetunnil puhastab Andres tahvlit

Poisid lasevad 6petajal otsustada, mida teha.
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2. tund
Korrake (ile eelmises tunnis opitu.

Jargnevalt arutlege, miks on oluline, et 6pilased saaksid ise oma kaaslastevaheliste problee-
midega (tilide lahendamisega) hakkama. Lugege tahvlilt erinevad pohjendused ja paluge
nendel lastel tosta kasi, kes on nimetatud pohjendusega nous. Voimalikud pohjendused
tahvlile kirjutamiseks, lisage voimalusel ka omalt poolt moned naited:

alati ei ole taiskasvanut voimalik appi kutsuda;
tuli saab kiiremini lahendatud;

tli ei paisu suureks;

ei juhtu onnetust.

Jagage opilastele toolehed ja arutage toodud situatsioonid ja lahendusvariandid klassiga
labi. Paluge opilastel otsustada, millised oleksid head lahendused, ja vastavad lehed vérvida
(moélemal toolehel on kaks voimalikku head lahendust).

Parast toolehtede taitmist korraldage molema situatsiooni kohta rollimang, jalgige, et koik
opilased saaksid rolliméangus osaleda. Vaga oluline on 6pilastes kinnistada oiget kaitumis-
mudelit reaalse tegutsemise kaudu.
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RAHUMEELSED LAHENDUSED Tooleht 2

5\ .
Kaks opetajat vestlevad kooli koridoris.
. Uks neist on sinu klassijuhataja. A “~,
. Sul on vaja temalt midagi kusida. i

vl

T

Kuidas kaitud?

R

= ., Y i
5,
ry P, e, sk

Segad
oOpetajate
jutule
vahele.

Sikutad
Opetajat
kdest.

Seisad ja ootad,
kuni opetaja
sind markab

Vabandad ja
poordud oma
opetaja poole.

VARVI OIGETE LAHENDUSTEGA LEHED ROHELISEKS!
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RAHUMEELSED LAHENDUSED Tooleht 3
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Akki hakkab tihedalt vihma sadaina. ‘
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Tudrukud ldhevad
kauplusesse vihma
eest varju. Nad ootavad
koos, kuni suurem
sadu ule laheb.

Tidrukud

hakkavad |

vihmavarju ‘(;,
parast kaklema.

VARVI OIGETE LAHENDUSTEGA LEHED ROHELISEKS!
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18. AKTIIVTOO: KILEKOTT 3.-5. KLASS
Teema: “Uimastite moju”

Arendatav sotsiaalne oskus: loova ja kriitilise motlemise oskus, otsuste langetamise ja prob-
leemide lahendamise oskus.

Eesmark: opilased teadvustavad inhalantide kahjulikku moju tervisele.

Taust: Keemiliste ainete nuusutamine on probleem eriti nooremate kooliopilaste hulgas.
Inhalandid (naiteks liim, lahusti, bensiin, aerosoolid, kodukeemia) on vaga miirgised, seetottu
on nende sissehingamine tervisele vdga kahjulik. Nuusutaja voib saada dgeda miirgistuse,
lambuda ja isegi surra. Pideval kasutamisel pohjustavad inhalandid narvististeemi ja erine-
vate organite tosiseid kahjustusi. Onnetused inhalantide kasutamisel on sagedased, sest
need ained on tule- ja plahvatusohlikud.

Vajalikud materjalid: t66lehed.

Tegevus

Jagage opilastele toolehed ning lugege koos labi jutuke "Riho uued sobrad”. Seejarel arut-
lege koos opilastega toolehel olevatele kiisimuste tile ja markige 6iged vastused.

Lopetuseks arutlege opilastega:

Kuidas oleks Riho pidanud kaituma?
Mida tegid sobrad valesti?

Nouanded: seda aktiivt6od kasutage vaid juhul, kui teate, et klassis esineb keemiliste ainete
nuusutamist voi on see probleem muul pohjusel jutuks tulnud. Kui opilastel pole olnud
mingit kokkupuudet selle teemaga, siis voib aktiivtoo opilastes pohjendamatut huvi nuusu-
tamise vastu tekitada.
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RIHO UUED SOBRAD Tooleht

RIHO UUED SOBRAD

Riho koolipaev just 16ppes. Tuttavad poisid kutsusid Riho vanasse
kuuri. Nad pakkusid talle kilekotist mingit vedelikku nuusutada.
Poisid (itlesid, et siis saab nalja. Riho tegelikult ei tahtnud seda teha.
Ta ei julgenud uutele sdépradele ara 6elda. Siis ta nuusutaski. Oota-
matult tundis ta, et tal hakkas vaga halb. Riho oksendas. Teised poisid
ehmatasid. Nad jooksid dra. Riho komberdas kuurist vilja ja kukkus
murule. Tal oli stida paha ja pea kaiis ringi. Teda markas tiks bussi-
juht, kes kutsus kiirabi. Kiirabi viis Riho haiglasse.

VASTA KUSIMUSTELE! VALI OIGE VASTUS!

1. Miks tahtsid poisid, et Riho 4. Miks teised poisid dra jooksid?
i ?
vedelikku nuusutaks? Nad ehmatasid ja hakkasid
Poisid tahtsid nalja saada. kartma.
Poisid tahtsid, et Rihol oleks hea. Neil oli tarvis ruttu koju
Poisid tahtsid Riho hirmutada, o
Nad laksid arsti kutsuma.

2. Miks Riho vedelikku nuusutas?

Riho tahtis nalja saada. 5. Miks kutsus bussijuht kiirabi?

Riho elu oli ohus.

Riho ei julgenud poistele dra

oelda. Bussijuhil hakkas halb.
Riho tahtis seda vedelikku Riho sobrad vajasid abi.
nuusutada.

3. Miks hakkas Rihol halb?

Riho soi banaani.

Rihol hakkas palav.

Of AW

Vedelik oli vaga mirgine.
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19. AKTIIVTOO: SOBRAD JA KAASLASED 4. KLASS
Teema: “Sobrad ja tuttavad, soprade valimine ja hoidmine”
Arendatav sotsiaalne toimetulekuoskus: suhtlemisoskus, enesetunnetamisoskus.

Eesmark: 6pilased moistavad sobra ja kaaslase erinevust ning analtitisivad hea s6bra tunnu-
seid.

Taust: meid Umbritseb palju toredaid inimesi, kellega on vahva koos erinevaid asju ette
votta. Sopradeks peame me neist siiski vaheseid. Koige olulisemateks sopruse tunnus-
teks voib pidada vastastikust usaldust ja lugupidamist. Sobrad toetavad teineteist alati — nii
roomudes kui ka rasketel hetkedel.

Vajalikud materjalid: t66lehed.

Tegevus
Sissejuhatuseks lugege toolehtedelt jutuke “Sébrad”.
Seejarel arutage klassiga:

Kes on Kéardi parim sober?

Mida Kart ja Alo koos teevad?
Kellele Alo oma muredest raagib?
Keda Kart aitab alati kui vaja?

Paluge opilastel tdita ltinktekst toolehel. Kontrollige vastuseid koos.
Joonistage tahvlile inimfiguur ja kiisige opilastelt:

Mis iseloomustab sopra? (toetuge eelnenud tekstile: saab koos erinevaid asju teha, saab
usaldada, aitab, annab néu, hoiab saladust jne)

Kirjutage saadud vastused tahvlile figuuri tmber.

Jaotage opilastele tooleht 2. Arutage thiselt reeglid labi, paluge opilastel tuua voi tooge ise
iga reegli juurde naiteid.

Jargnevalt arutage:

Miks voib soprus teinekord katkeda? (usalduse kuritarvitamine, kadedus, saladuste vilja-
radkimine, tagardakimine, valetamine, mittemoistmine, drakolimine, erinevad huvid jne)

Lopetuseks paluge opilastel vastata toolehe kahele viimasele kiisimusele, vajadusel soori-
tage llesanne koos.
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SOBRAD Tooleht 1

SOBRAD

Kart tuli just Alo juurest. Nad vaatasid koos (ihte ponevat filmi. Nad saavad
omavahel vaga hasti labi. Kart ja Alo kdivad koos ujumas, vahel kinos voi
tksteisel kiilas. Tihti kdivad nad lihtsalt jalutamas ja raagivad omavahel juttu.

Kui Kardil on moni mure, siis ta raagib sellest Alole. Alo kuulab teda alati hea
meelega ja oskab tihti ndu anda. Alo jallegi usaldab Karti ning radgib oma mure-
dest just talle. Ta teab, et Kart ei radgiks kunagi nende saladusi kellelegi edasi. Kart
ja Alo saavad teineteise peale alati kindlad olla. Nad aitavad teineteist, kui vaja.

Kart on onnelik, et tal on nii hea sdber nagu Alo. Ka Alol on hea meel, et tal
on selline vahva sober nagu Kart.

VALI LUNKA SOBIVAD SONAD!

aitavad, kinos, sobrad, Alole, ujumas, mure,
jalutamas, usaldab, tksteisel kiilas

Kartja Aloon .......ccooooeiiiiiiii
Nad kadivad koos ...............cccceevvvnne, JA e
Tihti kdivad nad ka ...

Kui Kardil on ..o , siis ta raagib sellest ....................c..oooeil
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SOBRAD Tooleht 2

REEGLID, KUIDAS OLLA HEA SOBER

1. Ole aus.

2. Ole abivalmis.

3. Ole usaldusvaarne.

4. Vabanda, kui oled teinud vea.
5. Ole sobra jaoks olemas.

UHENDA SOBIVAD!
Ma aitan sobral kotti tassida Ole aus
Ma ei raagi sobra saladust mitte kellelegi Ole abivalmis
Ma ei valeta kunagi sdbrale Ole usaldusvaarne
Ma kuulan sébra muret Palu vabandust, kui vajalik
Ma palun vabandust, kui unustasin Ole sobra jaoks olemas

sObra raamatu koju
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20. AKTIIVTOO: TOELINE SOBER 4. KLASS
Teema: “Sobrad ja tuttavad, soprade valimine ja hoidmine”

Arendatav sotsiaalne toimetulekuoskus: suhtlemisoskus, enesetunnetamisoskus, toimetulek
emotsioonide ja stressiga, otsuste langetamise ja probleemide lahendamise oskus.

Eesmark: opilased moistavad, et soprus arvestab molema inimese soovidega.

Taust: lastele voib tihti tunduda, et sober on nende isiklik omand. Seeparast ei tohiks toeline
sober kellegi teisega mangida voi isegi radkida ning peaks alati olema oma tahtmiste jaoks
saadaval. Et olla kellelegi hea sober tahendab aga hoopis seda, et sdbrale antakse vabadus
elada oma elu, moistetakse ja arvestatakse teineteise soovide ja vajadustega. On oluline, et
opilased opiksid vadartustama head soprussuhet, kuid oskavad ara tunda suhteid, mis ei ole
rajatud vastastikusele usaldusele ja lugupidamisele.

Vajalikud materjalid: t66lehed.

Tegevus

Sissejuhatuseks lugege opilastega koos toolehtedelt jutuke “Toeline sdber” ning leidke koos
analtitsi kaigus vastused toolehel olevatele kiisimustele.

Tuletage ka meelde, mida eelmisel tunnil raakisite sopradest. Arutage opilastega:

Mis sa arvad, miks on sopru vaja?
Kuidas sa saad aru, kui moni sober tahab sind dra kasutada?
Kuidas peaks kaituma, kui keegi tahab sinu soprust dra kasutada?

Jaotage opilastele teised toolehed. Paluge tihendada lause pohjusega, miks selline ttlemine
on sobra suhtes ebaoiglane. Vajadusel sooritage tilesanne koostegevusena.

Jargnevalt arutage:

Kas lapsed toolehel on head sobrad?
Milline s6ber on hea sober?
Kui keegi piitiab sind niiviisi dra kasutada, siis kuidas sa talle vastad?

Suunake opilasi leidmaks viisakas lahendus, et ei tekiks tiili ja sdbrad saaksid koos ikkagi
midagi vahvat teha.

Nouanded: juhtige opilaste tdhelepanu sellele, et sobralt voib alati abi paluda. Kuid kui
sober ei saa aidata, nt tal pole hetkel aega vms, siis tuleb sellega leppida. Sobrad ikka
aitavad teineteist, kui nad saavad.
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TOELINE SOBER Tooleht 1

TOELINE SOBER

Joonas aitas eile Karlil matemaatikat oppida, sest Karl ei osanud hasti. Pdrast
tunde aitas Joonas Karlil klassi koristada, sest Karl oli korrapidaja.

Koduteel kiisis Karl, kas Joonas saaks talle tulla appi puid tassima. Joonas oli
lubanud tana aidata oma isal garaazi koristada. Ta (itles seda Karlile. Karl sai
vihaseks. Ta ltles Joonasele, et ta pole mingi dige sdber, kui ta ei aita. Joonas
pakkus valja, et nad voiksid alguses tassida puid. Parast seda aga laheksid nad
koos Joonase isa aitama. Karl oli sellega nous.

Poisid tassisid Karli juures puud tuppa. Kahekesi said nad kiiresti valmis. Nlid
oli aeg Joonase isa minna aitama. Karl aga istus teleka ette ja ttles, et ta on
juba vaga vasinud. Pealegi pidi hakkama just Karli lemmiksaade. Joonas tundis
ennast petetuna. Ta oli Karli peale solvunud.

Kuidas aitas Joonas Karli? ......cooo oo
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TOELINE SOBER Tooleht 2

NEED ElI OLE HEAD SOBRAD.
LEIA POHJENDUS, MIKS SELLINE KAITUMINE ON EBAOIGLANE. UHENDA!

A El TOHI MAARJAGA
MANGIDA. SA VOID

AINULT MINU VOI
LIISAGA MANGIDA.

’ ON VALE SUNDIDA
SOPRA SULLE ASJU ANDMA.

SA VOID MINU SOBER
OLLA, KUI SA LASED
MUL SELLE PALLIGA
MANGIDA.

ON VALE SUNDIDA
SOPRA OMA KODUSEID
ULESANDEID TEGEMA.

MA PEAN LEHTI
RISUMA. SA EI TOHI

VEEL KOJU MINNA, SA
PEAD MIND AITAMA.

ON VALE UTELDA
SOBRALE, KELLEGA
TA TOHIB JA KELLEGA El
TOHI MANGIDA.

MA El OSKA MATEMAA-
TIKA ULESANNET. TEE
SINA SEE ARA. MA SAAN
MUIDU SINU PARAST
HALVA HINDE.

ON VALE SUNDIDA
SOPRA ENNAST AITAMA.
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21. AKTHVTOO: HEA SOBER 4. KLASS
Teema: “Sobrad ja tuttavad, soprade valimine ja hoidmine”

Arendatav sotsiaalne toimetulekuoskus: suhtlemisoskus, emotsioonide ja stressiga toimetu-
lekuoskus, otsuste langetamise ja probleemide lahendamise oskus.

Eesmark: 6pilased moistavad, et head s6brad ei tekita teisele pahandusi.

Taust: vahel voib juhtuda, et kaaslane piitiab soprust teeseldes teisega manipuleerida ja teda
ara kasutada. Seeparast on oluline, et 6pilased tunneksid sellise kditumise dra ja métleksid,
kas see inimene, kelle ettepanekul ta pidevalt pahandustesse satub, on ikka hea sober ja kas
temaga tasub soprust hoida.

Vajalikud materjalid: t66lehed.

Tegevus

Alustage tundi jutukesega “Helina ja sobrad” esimeselt toolehelt. Analiitsige soprade kaitu-
mist ja arutage, mida Helina peaks tegema.

Paluge opilastel valida toolehel loole “Helina ja sdbrad” sobiv 16pp ning joonistada sellele
varviline kast imber. Lopuks paluge opilastel kirjutada jutumulli sisse, mida Helina sopra-
dele vastab (vastus leidke koos tekstist).

Jargnevalt arutage opilastega kiisimusi:

Kas sina oled olnud kunagi olukorras, kus sdber palub sul teha midagi, mis tundub vale?
Pitidke hoiduda nimedest — drge hakake nimetatud olukordi klaarima, see ei ole kaeba-
mise tund.

Mida sa arvad sobrast, kes pidevalt laseb sul teha asju, mille parast sa pahandustesse
satud?

Kuidas peaks selliste “sopradega” kaituma?

Jaotage opilastele teine tooleht. Arutage koos ja otsustage, millised lapsed toolehel on head
sobrad. Kirjutage heade soprade nimed toolehe alla ruudustikku. Arutage, kuidas saaks
Martini ja Jaana ettepanekust keelduda. Mida sa soovitaksid sdbrana Martinil ja Jaanal
nende olukorras teha?
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HEA SOBER Tooleht 1

HELINA JA SOBRAD

Helina on sbpradega valjas. Ta avastab, et kell saab kohe 6. Tidruk lubas kell
6 kindlasti kodus olla. Ta lubas, et ta vaatab 6htul oma vaiksema 6e jarele. Nii
saab ema poest siitia tuua. Helina ttleb sopradele, et ta peab koju minema.
Sobrad votavad ta kdest kinni ja meelitavad teda jaama. Nad (tlevad, et ema
jouab ju hiljem ka poodi. Pealegi voiks ta koos 6ega poodi minna. Sobrad
tahavad, et Helina laheks nendega Marta juurde filmi vaatama.

Helina ei tea, mida teha. Kas ta peaks minema koju nagu lubas? Voi peaks ta
tegema, nagu sobrad tahavad?

VALI LOOLE SOBIV LOPP!

1) Helina ei julge sopradele ara iitelda ja lahebki kaasa. Ema on tiidruku peale
vaga pahane, sest ta ei taithud oma lubadust. Ema ei joudnudki niitid poodi ja
neil ei ole hommikuks midagi siitia. Karistuseks ei saa Helina laupdeval koos
perega kinno minna.

2) Helina otsustab koju minna, sest ta oli emale lubanud. Sopradega saab ta
homme ka koos olla. Ta (itleb sopradele “Ei, ma ei tule tana. Lubasin tina oma
vaikest 6de hoida.” Sébrad ei olegi pahased. Nad lepivad kokku, et kohtuvad
homme parast kooli.

TULE KAASA,
‘ VAATAME UHTE FILMI.
SEE ON NIl PONEV.
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HEA SOBER Tooleht 2

OTSUSTA, KES ON HEA SOBER!

#7277  MARTIN ostis poest hamstri. Vanemad ei lubanud tal endale looma

hr_J votta. Seepadrast peitis Martin hamstri sinu tuppa. Ta noudis, et sa

|
1 sellest oma vanematele ei raagiks.
ONNE voéttis kooli kaks 6una kaasa ja andis teise sulle.

BERIT aitas sul oppida. Sa ei osanud (iht tilesannet, sest sa
olid haige olnud.

JAANA tahtis, et sa paneksid poes salaja paki komme oma

kotti. Teil ei olnud raha kaasas.

EVA sai kingituseks kaks piletit teatrisse. Ta kutsus sinu endaga kaasa.
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22. AKTHVTOO: MEELEMURK 4.-5. KLASS
Teema: “Kahjulikud harjumused. Uimastid.”
Arendatav sotsiaalne toimetulekuoskus: loova ja kriitilise motlemise oskus.

Eesmark: opilased teadvustavad uimastite olemasolu ja neil kujuneb hoiak, et uimastite
tarvitamine on tervistkahjustav tegevus.

Taust: uimastid on osa igapdevasest elust. Juba vaikesed lapsed puutuvad nendega kokku.
Me koik tunneme inimesi, kes pruugivad oma meeleolu tdstmiseks voi probleemidega
toimetulekuks eri meelemirke. Tuntuimad uimastid on alkohol, nikotiin, aga ka kofeiin, eri
narkootikumid. Tarvis on teada ja teadvustada riske, mis nende ainete kasutamisega seotud
on. Mitmed uimastid on tervisele vaga kahjulikud. Need ained muudavad inimest ja moned
teevad seda poordumatult. On oluline, et lapsed moistaksid — uimastite tarvitamine on
tervistkahjustav harjumus ning eriti kahjulik lastele ja noortele.

Vajalikud materjalid: t66lehed

Tegevus

Selgitage opilastele uimasti moistet ja tooge moni ndide (vt nduanded). Kasitlege uimastit
kui tervisele kahjulikku ainet.

Seejarel jagage igale opilasele esimene tooleht. Paluge tdommata rist peale piltidele, mis
kujutavad uimasteid. Iga uimasti pildi juures paluge opilastel nimetada moni selle uimasti
kahjulikest toimetest. Vajadusel suunake opilasi. Kindlasti poorake eraldi tahelepanu ener-
giajoogile ja tooge selle kahjulikkuse kohta nditeid (vt Opetajaraamatu teoreetilisest osast
kofeiin). Kui opilased jaavad hatta uimasti kahjulike toimete kirjeldamisega, siis selgitage
neid opilastele lihtsate ja arusaadavate ndidete varal.

Jargnevalt jaotage opilastele teine tooleht ning kirjutage inimfiguuri juurde, millised eelmise
toolehe uimastid missuguseid organeid méjutavad. Arge keskenduge &pilastega siseorganite
oppimisele (seda opitakse vanemas kooliastmes), vaid piirkonnale/funktsioonile, mida teatav
uimasti kahjustab. Oluline on, et opilasel tekiks ettekujutus sellest, et uimasti kahjustab just
seda kehaosa, kuhu ta kdige rohkem satub (nt suitsetamine kopse/hingamist, hambaid jne)
ning uimastite kahjulikkusest radkides oleks neil visuaalne tugi.

Nouanded: uimastiteemat tuleb tunnis kasitleda vaga ettevaatlikult, peab arvestama, et
opilaste teadmised meelemirkidest on kullaltki erineva tasemega. Selles aktiivtoos piir-
dume legaalsete uimastitega (alkohol, tubakas, uinutid-rahustid, kofeiini sisaldavad joogid ja
sissehingatavad kemikaalid). Sissejuhatava nditena voib tuua sigaretisuitsetamise, mis aitab
suitsetajal oma negatiivsete emotsioonidega toime tulla. Siiski — kui moni 6pilane juhtub
tunnis mainima monda narkootilist ainet (st illegaalset uimastit, nt heroiin voi kanep), siis
tuleb ka see thiselt abi arutada.

Enne selle aktiivtoo tegemist tunnis soovitame ldbi lugeda kdesolevast 6petajaraamatust
peattiki “Uimastid”.

Uimastid toolehel: viin, sigarett, uinutid, siider, liim, energiajook, 6lu.

Kui opilastest mitte keegi ei varvi liimituubi pilti, siis jatke see kommentaarita.
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Kui mitte keegi Opilastest ei varvi energiajoogi pilti, siis péorake nende tahelepanu sellele,
et energiajoogi koostises on tugev erguti kofeiin.

Vaadake ette ka juba jargmist aktiivtood “Kohv, alkohol ja tubakas”.



MEELEMURK Tooleht 1

MILLISTEL PILTIDEL ON UIMASTI?
TOMBA RIST PEALE!
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MEELEMURK Tooleht 2

KIRJUTA NAIDATUD ELUNDITE JUURDE,
MILLISED UIMASTID SEDA KAHJUSTADA VOIVAD

Hingamisteed ja kopsud Peaaju

Magu
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23. AKTIIVTOO: KOHV, ALKOHOL JA TUBAKAS 4.-5. KLASS
Oppekava teema: “Uimastite méju dppimisvoimele ja tervisele”
Arendatav sotsiaalne oskus: loova ja kriitilise motlemise oskus.

Eesmark: opilased teadvustavad meelemiirkide kahjulikku moju tervisele ja kognitiivsetele
voimetele.

Taust: on uldteada fakt, et tildiselt mojuvad nikotiin ja alkohol fuusilisele ja vaimsele tervi-
sele halvasti. Vdahem teatakse kofeiini sisaldavate jookide (sealhulgas energia- ja mitmete
karastusjookide) kahjulikust mojust noorele organismile. Teadlased on korduvalt toes-
tanud teatud koguses nikotiini ja kofeiini 6ppimist, tahelepanu ja malu soodustavat moju,
kuid need tulemused on saadud taiskasvanuid uurides. Lapse kasvavale organismile on
nende uimastite moju erinev. Naiteks voib kofeiin mojuda lapsele nii, et ta ei suuda
enam paigal pisida, keskenduda ega uut informatsiooni meelde jatta. Sigarettide suitseta-
mise toimel voib juhtuda sama. Need efektid tulenevad sellest, et uimastitega harjutatud
arenev organism ei oska enam iseseisvalt ilma kofeiini voi nikotiini ergutava mojuta tohu-
salt toimida.

Vajalikud materjalid: to6lehed.

Tegevus
Sissejuhatuseks tuletage meelde eelmist aktiivtood (“Meelemiirk”), vaadake le to6olehed.

Seejarel jagage opilastele uued toolehed ja paluge neil moelda toodud viidete tle ning
otsustada, millega nad néustuvad ja millega mitte. Selgitage opilastele keerulisemate sonade
(nt mirgistus, soltuvus) tahendust.

Kui koik on t66 l6petanud, kontrollige vastuseid. Selleks lugege viide ette ja laske opilastel
lause digsuse korral tosta kasi. Iga vdite juures kiisige opilastelt pohjendust. Vajadusel selgi-
tage ise pikemalt. Mone eriti juurdunud vddrarusaama juures tasub korraldada keskustelu.
Vadrate vdidete juures paluge opilastel sonastada see nii, et lause oleks oige. Paluge opilastel
kirjutada koik vaited tdestena vihikusse, kui see on teie klassis jbukohane.

Vaidete vastused.

+1. Energiajoogi joomine voib teha rahutuks.

+2. Suurem osa tdiskasvanud inimestest ei suitseta.

- 3. Suitsetamine tugevdab tervist.

- 4. Pidev suitsetamine aitab paremini 6ppida.

+5. Suitsetamine tekitab soltuvust.

+6. Laps voib saada suitsetamisest murgistuse.

+7. Suitsetaja hambad muutuvad kollaseks.

-8. Alkoholi tarvitamine teeb erksaks.

+9. Alkohol méjub inimestele erinevalt.
+10. Alkoholi joonud inimene on aeglase motlemisega.
+11. Purjus olles voib saladusi vélja lobiseda.

-12. Kohvi joomine 6htul aitab paremini magama jaada.
+13. Puhanuna jaab 6pitu paremini meelde.
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KOHV, ALKOHOL JA TUBAKAS Tooleht

LOE! KUI LAUSE ON OIGE, TEE KASTI SISSE RIST!

Energiajoogi joomine voib teha rahutuks.

Suurem osa tdiskasvanud inimestest ei suitseta.
Suitsetamine tugevdab tervist.

Pidev suitsetamine aitab paremini 6ppida.
Suitsetamine tekitab séltuvust.

Laps voib saada suitsetamisest miirgistuse.
Suitsetaja hambad muutuvad kollaseks.

Alkoholi tarvitamine teeb erksaks.

Alkohol méjub inimestele erinevalt.

Alkoholi joonud inimene on aeglase moétlemisega.
Purjus olles voib saladusi valja lobiseda.

Kohvi joomine 6htul aitab paremini magama jaada.

Puhanuna jadb opitu paremini meelde.
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24. AKTIIVTOO: EKRAAN 4.-5. KLASS
Teema: “Kahjulikud harjumused. Liigne telerivaatamine.”

Arendatav sotsiaalne toimetulekuoskus: loova ja kriitilise motlemise oskus, enesetunneta-
misoskus.

Eesmark: opilased saavad aru liigse telerivaatamise kahjulikkusest ning harjutavad oma aja
planeerimist.

Taust: voimalusi oma vaba aja veetmiseks on rohkeid. Méned inimesed eelistavad raama-
tuid ja ajakirju lugeda, teised sportida, kolmandad vaatavad televiisorit voi mangivad arvu-
timange. Koik need tegevused on toredad, kui neid teha moodukalt. Pikaajaline arvuti taga
istumine, nagu ka telerivaatamine, vasitab silmi, voib panna pea valutama ja pohjustada
unetust. Samuti vaheneb voime keskenduda ja informatsiooni meelde jatta. Kindlasti tuleb
jalgida arvuti voi teleri seltsis veedetud aja pikkust, sest sdltuvus arvuti- voi telerivaatamisest
voib tekkida nii taiskasvanutel kui lastel. Telerivaatamise aeg voib aina pikeneda ning oluli-
semad ja vajalikumad tegevused jadda tahaplaanile.

Vajalikud materjalid: t66lehed.

Tegevus
Sissejuhatuseks lugege ette jutuke voi laske see opilastel endil toolehtedelt lugeda.

Mari ja Mati armastavad vidga telerit vaadata. Nad kaklevad kogu aeg teleripuldi parast.
Matile meeldivad spordisaated ja seiklusfilmid. Marile meeldib rohkem vaadata seriaale ja
tosielusarju. Eriti meeldib talle seriaal “Minu murtud stidame haal”. Mati ja Mari vaatavad
telerit kogu 6htu. Ka puhkepdevadel veedavad nad enamuse ajast teleri ees. Nende 6de
Marju seevastu vaatab telerist ainult loodussaadet. Talle meeldib vabal ajal hoopis rohkem
lugeda ja koeraga jalutamas kéia.

Seejarel kiisige opilastelt:

Millised on sinu lemmiksaated telekavas? Piitidke selgitada, kui kaua aega paevas nad
veedavad telerit vaadates.

Mis on telerivaatamise juures hea? (I6bus ajaveetmisviis, huvitav, informatiivne, hariv)
Mis on telerivaatamise juures halb (votab palju aega, vasitab silmi, peab palju paigal
istuma).

Kirjutage opilaste vastused tahvlile. Kui telerivaatamise halbu kiilgi vilja ei tooda, siis selgi-
tage opilastele ka liigse telerivaatamise negatiivset poolt.

Seejarel jagage igale opilasele tooleht ja paluge vastata toolehel olevatele kiisimustele. Kiisi-
musele nr 4 aitavad vastata toolehe alla triikitud tegevused.

Kui koik opilased on t66 lopetanud, paluge neil veel nimetada vajalikke ja meeldivaid tege-
vusi, mida teha telerivaatamise asemel.
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TELER Tooleht

TELER

Mari ja Mati armastavad vaga telerit vaadata. Nad kaklevad kogu aeg teleripuldi
parast. Matile meeldivad spordisaated ja seiklusfilmid. Marile meeldib vaadata
rohkem seriaale ja tésielusarju. Eriti meeldib talle seriaal “Minu murtud siidame
haal”. Mati ja Mari vaatavad telerit kogu 6htu. Ka puhkepaevadel veedavad nad
enamiku ajast teleri ees. Nende 6de Marju seevastu vaatab telerist ainult loodus-
saadet. Talle meeldib vabal ajal hoopis lugeda ja koeraga jalutamas kaia.

1. Milliseid saateid sina telerist vaatad?

Tegevused: joonistada, raamatut lugeda, 6ues mangida, koristada, meisterdada,
ema aidata, puslet kokku panna, 6ppida, sopradega olla, vannis kaia, muusikat
kuulata, kinos kaia, trennis kaia, puhata, rattaga soita, 6e voi vennaga raakida,
lemmiklooma eest hoolitseda, lauamange mangida, ajakirja vaadata.
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25. AKTHIVTOO: REKLAAM 4.-5. KLASS
Teema: “Reklaamide sisu ja eesmark”
Arendatav sotsiaalne toimetulekuoskus: loova ja kriitilise motlemise oskus.

Eesmark: opilased moistavad, et reklaami eesmark on panna inimest reklaamitavat toodet
ostma.

Taust: koikjal timbritsevad meid sonumid ja reklaamid, mis pakuvad ja soovitavad meile
midagi. Reklaami eesmark ei ole teha inimesi paremaks, targemaks ja ilusamaks. Reklaami
ainus eesmark on panna inimesi seda toodet ostma. Oluline on osata teha 6igeid valikuid ja
moista, mida meile reklaamiga pakutakse. Tahtis on teada, et nii ménedki reklaamid tutvus-
tavad meile tervist kahjustavaid tooteid.

Reklaamid on oma olemuselt (tekstiosa, pealkiri, pildimaterjal jne) suunatud inimeste
mitmesuguste vajaduste voi huvide ergutamiseks. Nendeks voivad olla: bioloogilised vaja-
dused (svomine, turvatunne, seksuaalsus jne); sotsiaalsed vajadused (huumor, kindlustatus,
puhkus, armastus, isiklik heaolu, karjaar jms); hedonism ehk monutunne (mugavus, puhku-
seveetmise monud, meelelahutus, raske t66 valtimine, mangimine, sportimine, seks jne);
praktilised eelistused (kasutamisefektiivsus, praktilisus, kasitlemiskergus, kvaliteedi garantii,
lihtsus, odavus jms).

Vajalikud materjalid: eelnevalt lindistatud raadio ja/voi telereklaamid, paar triikitud reklaami,
vahendid meisterdamiseks (ajalehe valjaloiked, varvid jms), pilt voi foto tanavast, kus on
ndha mitmeid reklaame.

Tegevus

Lindistage voimalusel eelnevalt (iks raadio- ja/voi lks telereklaam ning otsige paar triikitud
reklaami. Valige selgelt arusaadavad ja loogilised reklaamid (nt pesupulber, manguasjad, auto
vms). Koik reklaamid peaksid reklaamima sama toodet, nii on neid lihtsam analiitisida.

Sissejuhatuseks arutlege opilastega jargmisi kiisimusi:

Kus sa oled reklaame nainud?
Millised reklaamid sulle meelde tulevad?
Kas sa oled ostnud midagi sellist, mida on reklaamitud?

Ndidake opilastele fotot/pilti tanavast ja paluge opilastel leida sealt tiles koik reklaamid. Kui
teie kool asub tanava ddres, siis voite sama tlesannet korrata aknast vilja vaadates. Vaadake
tahelepanelikult ka klassis ringi, kas leiate sealtki reklaame.

Jargnevalt jaotage opilastele todlehed ning paluge iga reklaamlause juures valida, mida
reklaamitakse ja see liinka kirjutada. Vajadusel sooritage tilesanne koostegevusena.

Seejarel vaadake koos/kuulake eelnevalt lindistatud telereklaami/raadioreklaami (vajadusel
kaks korda jarjest), ning vastake koos jargmistele kiisimustele:

Mida reklaamitakse?
Mida reklaam toote kohta ttleb?
Kas see vastab tegelikult ka toele? (nt kas see on ainuke hea pesupulber?)
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Jargmiseks vaadake koos triikitud reklaame (tiks reklaam korraga) ja analtitisige neid samade
kiisimustega.

Pdrast analtiisi arutage jargmisi kisimusi:

Miks reklaame tehakse?
Kas koik reklaamitud asjad on pariselt ka meile head?
Kas sul tuleb meelde moni reklaam, mis reklaamib tervisele kahjulikku toodet?

Jagage oOpilased paaridesse ning paluge neil valmistada tks reklaam. Andke igale paarile
ette ks tervislik teema, nt meisterdada porgandi-, piima-, jalgratta- vms reklaam. Kasu-
tage vabal valikul olemasolevaid vahendeid: ajalehevailjaloikeid, varve, pliiatseid, varvilist
paberit jms. Jalgige ja juhendage t66 kdigus opilasi, et t66 kajastaks selgelt, mida reklaami-
takse. Riputage reklaamid tutvumiseks klassi tles ja paluge opilastel teistele oma reklaami
tutvustada (mida reklaamitakse; miks peaks seda kasutama/s6oma/ostma).

Nouanded: tundes oma opilaste tdhelepanuvoimet, valige analtitisimiseks lisaks trikitud
reklaamidele kas raadio- voi telereklaam. Kui opilased on suutelised, siis oleks vaga hea
analtitisida mélemaid, nii tele- kui ka raadioreklaami.

Selgitage ikka ja jalle iga reklaami ja kiisimuse juures, et reklaami eesmark on miuia seda
toodet.
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REKLAAM Tooleht

MIDA REKLAAMITAKSE?
VALI SOBIVA TOOTE NIMETUS! KIRJUTA LUNKA!

1. Tervislik ja maitsev! Vahem suhkrut, rohkem vitamiine, parandab seedimist.

2. Ainult see ..o peseb puhtaks ka koige raskemad plekid.

3. Milleks maksta rohkem? Ainult meilt saad soodushinnaga .......................

ja radgid aasta lopuni sopradega tasuta.

4. Tahad soita kindlalt ja turvaliselt. Selle..............c...ccccoeoieii jouad alati
toole, trenni voi maale puhkama.

5. Kas sa tahad nii ilusaid juukseid nagu filmistaaril? Kasuta meie...................

JOGURT

SAMPOON
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26. AKTIIVTOO: MA OSKAN 4.-5. KLASS
Teema: “Mina, enesetutvustamine”
Arendatav sotsiaalne toimetulekuoskus: enesetunnetamise oskus, suhtlemisoskus.

Eesmark: tutvustada opilastele olukorda, kus tihiselt tuleb lahendada mingi tilesanne. Harju-
tada oOpilastega enda tugevuste dratundmist ning selle valjendamist kaaslastele, harjutada
oma isikuandmete esitamist.

Taust: see kui hasti inimene ennast tunneb ning kui adekvaatne on tema enesehinnang,
mojutab oluliselt tema hakkamasaamist nii koolitoodega kui ka suhtlemist kaaslaste ja tais-
kasvanutega. Enda isikuandmete teadmine ja ka teistele edastamine on vajalik oskus, mis
kriitilistes olukordades voib osutuda eluliselt vajalikuks.

Vajalikud materjalid: to6lehed, tahvel, kriit.

Tegevus

Paluge opilastel ette kujutada jargmist olukorda: Tulemas on klassidhtu ning me peame koik
koos tegema ettevalmistusi, et klassiohtu oleks tore. Motleme koos, millised on need ette-
valmistused.

Pange opilaste poolt pakutu tahvlile kirja, nait sobiva ruumi leidmine, selle sisustamine ja
kaunistamine, klassiohtu kava koostamine, esinemine (luuletus, laul), kulude kokkuarva-
mine, toidu muretsemine jne.

Paluge igal opilasel moelda, millise tilesandega eelnevatest ta sooviks tegeleda?

Vastavalt laste ettepanekutele kirjutage koos vihikusse ltinktekst (6petaja kirjutab samaaeg-
selt tahvlile). Uks voimalus ltinkteksti koostamiseks on jargmine:

Klassiohtu korraldamise eest vastutavad..............ccccccccoiiiiiiiccceee. (Opilaste nimed)
RUUMI KQUNISTAVA ..o
Toitude eest VaStUtaVad ...
MENGE MOIEVA .......oooooooooooeoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee oo
LUUIELUST TOBVAQ ...
LAUIU @SITAVAG ......ooooooooo oo
Jne
Jalgige, et iga laps saaks tilesande.

Rohutage todemust, et koik inimesed erinevad Uiksteisest teatud oskuste ja omaduste poolest.
Me koik oleme milleski viga head ja teatud asjad ei tule meil nii hasti vélja. Meil koigil on
oma tugevused ja norkused. Tooge naide iseenda kohta, milles olete tugev ning mis vald-
konnas on arenguruumi.
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Nt: Uks asi mida ma téesti hdsti oskan, on joonistamine. Uks asi, mis mul viga hésti ei
onnestu, on kookide kiipsetamine. Arvan, et kui ma hoolega harjutan ja ikka proovin kiipse-
tada, siis saan ka tihe maitsva koogi tehtud.

Paluge opilastel taita esimene tooleht, vajadusel abistage ja arutage erinevaid tegevusi, mida
saab teha kodus, koolis, parast kooli vabal ajal. Kui 6pilased pakuvad mitteaktsepteeritavaid
tegevusi (nt narrimine, suitsetamine, varastamine vms), siis libisege nendest le ja suunake
opilane sobralikult positiivse vastuseni.

Tunni lopetuseks paluge opilastel tdita teine tooleht. Toolehe tditmise jargselt arutlege
opilastega ka olukordade (le, kus oma isikuandmeid ei tohi voorastele avaldada (naiteks
interneti lehekilgedel).

Nouanded: viga soovitav on korraldada planeeritud klassiohtu vastavalt valitud tilesanne-
tele ka reaalselt.
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MA OSKAN Tooleht 1

VASTA KUSIMUSTELE!

a) Nimeta moni tegevus, mida sa koolis hasti oskad.
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MA OSKAN Tooleht 2

JOONISTA PILT ENDAST!
KIRJUTA ALLA OMA ANDMED!
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27. AKTHIVTOO: ENESETUTVUSTAMINE 4.-5. KLASS
Teema: “Enesetutvustamine”
Arendatav sotsiaalne toimetulekuoskus: enesetunnetamise oskus, suhtlemisoskus.

Eesmark: tutvustada opilastele voimalusi, kuidas oma isikuandmeid esitada ning kirjeldada
oma tugevaid jooni. Harjutada enda tutvustamist kaaslastele.

Vajalikud materjalid: t66lehed, varvilised pildid (ajakirjadest valja 16igatud), kaarid, liimi-
pulgad, A3-suurusega paberilehed, viltpliiatsid, peegel.

Taust: enesetutvustamine on oOpilastele vajalik oskus, mis kriitilistes olukordades voib
osutuda eluliselt vajalikuks. Samavord oluline on, et 6pilased oskaksid end iseloomustada
ning vadrtustaksid oma positiivsed omadusi.

Tegevused
Naidake opilastele 2 pilti inimestest, kes erinevad Uksteisest jargmiste kriteeriumide alusel:

sugu
vanus
amet
riiletus
soeng jne.

Paluge opilastel iseloomustada piltidel kujutatud isikuid ning valja tuua nende erinevused,
jalgides etteantud kriteeriume. Kirjutage kriteeriumid eelnevalt tahvlile.

Jargnevalt kutsuge klassi ette kaks opilast ning paluge neil korraga peeglisse vaadata ja
nimetada asju, mis neis on erinevad (nt juuksed, silmade vérv, pluus jne), seejarel tuua vilja,
mis on neis on sarnast (mélemal on kaks silma, nina jne).

Jatkake opilastega vestlust teemal Meie sarnasused ja erinevused. Paluge leida vastused
jargmistele kiisimustele:

Mille poolest on koik meie kooli 6pilased sarnased?
Mille poolest on meie kooli 6pilased erinevad?
Mille poolest on koik meie kooli 6petajad sarnased?
Mille poolest on meie kooli 6petajad erinevad?

Arutelu votke kokku mottega, et meis koigis on vaga palju tihist, aga samas me ka erineme
tksteisest valimuse, kditumise, iseloomu ja huvialade poolest.

Jagage opilastele toolehed ning juhendage nende taitmist.
Seejdrel selgitage opilastele jargmist tilesannet:

Koosta enda iseloomustamiseks pilt. Vali véljaloigatud piltide hulgast 4-5 sellist, mis iseloo-
mustavad sind ja sinu lemmiktegevusi kdige paremini. Naiteks, kui sa vaga armastad magusat
stitia, siis vali moni pilt, millel on kujutatud komme voi kooki, kui sa armastad jalgrattasoitu,
siis vali jalgratas jne.
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Kleebi valitud pildid suurele paberilehele. Sa void ka ise juurde joonistada voi kirjutada.

Samaaegselt tehke valmis ka oma pilt (kollaaz). Kui arvate, et opilastele on see (ilesanne
raskevoitu, siis demonstreerige alguses tahvlil oma pildi tegemist. Seletage juurde, miks te
just need pildid valite ja kleepige paberile. Seejarel paluge opilastel koostada enda kohta
pilt ning abistage neid.

Paluge, et opilased kirjutavad suurelt pildile ka oma nime ning siis kinnitage pildid seinale.

Minge oma pildi juurde ja alustage enese tutvustamist. Koigepealt tervitus, ees- ja perekon-
nanimi, vanus, tookoht, kodune aadress ja enda valikul veel moned isikuandmed. Kirjutage
marksonad eelnevalt tahvlile, mida soovite, et 6pilased parast enda kohta ttleksid. Siis selgi-
tage oma pildi sisu nt jargnevalt:

Ma valisin siia pildile puud ja lilled, sest ma vdga armastan loodust. Veel valisin ma siia
raamatu, sest mulle meeldib lugeda. Minu pildil on ka viikesed lapsed, sest ma armastan
lapsi ja oskan neid hasti 6petada.

Jargnevalt tutvustavad opilased ennast ja oma koostatud pilte (kollaaZe). Opilaste enesetut-
vustamisel voiksid nimetamiseks olla: tervitus, ees- ja perekonnanimi, vanus, kool, klass,
kodune aadress ja veel moned olulised andmed 6petaja valikul.

Tanage iga Opilast enesetutvustamise ja tubli t66 eest pildi valmistamisel.

Tundi kokku véttes rohutage, kui oluline on, et 6pilased oskaksid ennast teistele tutvustada
ning endast radkida, sest siis on voimalik inimestel Uksteist paremini tundma 6ppida ning
nii on ka kergem sopru leida. Enda isikuandmete teadmine ja esitlemine on vaga oluline ka
keerulistes olukordades (nditeks, kui oled linnas dra eksinud) ja 6nnetusjuhtumite puhul.

Nouanne: voimalusel andke piltide varumise tlesanne opilastele koduseks tilesandeks.

Pildid voiksid klassi seina kaunistama jaada pikemaks ajaks, et oleks voimalik kasitletud
teema juurde vajadusel tagasi tulla, omandatud oskust kinnistada ning ka edaspidi oma
kollaaze taiendada sinna pilte juurde kleepides.
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ENESETUTVUSTAMINE Tooleht

LOPETA LAUSED!
Minu ees- ja perekonnanimi NiMi ON ...
MINU VANUS ON L.oiii e

M B AN o

Vabal ajal meeldib mulle ...

Minu soprade Nimed ON ...
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28. AKTIIVTOO NIMETUS: HEAD JA HALVAD HARJUMUSED 4.-5. KLASS
Teema: “Kahjulikud harjumused”

Arendatav sotsiaalne toimetulekuoskus: otsuste langetamise ja probleemide lahendamise
oskus, enesetunnetamise oskus, loova ja kriitilise motlemise oskus.

Eesmark: 6pilased moistavad, et inimestel voivad olla tervislikud ja ebatervislikud harju-
mused; opilased 6pivad eristama etteantud loetelust tervislikke ja ebatervislikke harjumusi.

Taust: koikidel inimestel on oma harjumused, mis aitavad neil elus hakkama saada. Osa harju-
musi on vajalikud ja seotud meie vajadustega toidu ning puhkuse jarele, teised harjumused
on seotud meie vajadusega olla koos sopradega ja teha huvitavaid asju. Moned harjumused
voivad olla meile mittevajalikud ja ka tervisele kahjulikud, aga siiski on nendest raske loobuda,
nditeks suitsetamine. Selline harjumus on seotud so6ltuvuse valjakujunemisega. Juba valjaku-
junenud harjumusi on raske muuta. See aktiivtoo keskendub positiivsetele harjumustele, kuid
selgitab ka negatiivseid. Teemat kasitledes tuleb silmas pidada, et moni tegevus voib olla
korraga nii kasulik kui ka kahjulik (ndit séo6mine, televiisori vaatamine jms).

Vajalikud materjalid: to6lehed.

Tegevus
Lugege klassiga toolehtedelt jutuke “Arvuti”.
Seejdrel arutage opilastega:

Miks Mihkli sobrad ei tahtnud Mihkliga mangida?
Kas teie tunnete kedagi Mihkli sarnast?

Paluge opilastel taita toolehel ltinktekst, vajadusel sooritage harjutus koostegevusena.
Jargnevalt arutage opilastega:

Milliseid harjumusi voib veel olla?
Millised on meile kasulikud harjumused?
Millised voivad olla kahjulikud harjumused?

Juhtige tdhelepanu suitsetamisele kui kahjulikule harjumusele.

Jagage opilastele jargmine tooleht taitmiseks, kus nad peavad eristama kasulikke ja kahju-
likke harjumusi. Lugege opilastele eelnevalt need tegevused ette. Voib lasta tihel opilasel
(voi mitmel 6pilasel) need tegevused ette mangida ja teistel arvata, millega tegemist ning
otsustada, kas see tegevus on kasulik voi kahjulik. Opilased voivad veel ise pakkuda/ette
mangida erinevaid harjumusi. Soovi korral voite teha tahvlile nimekirja headest ja halbadest
harjumustest. Kiisige opilastelt:

Nimeta tiks enda hea harjumus!
Millisest harjumusest Sa sooviksid vabaneda?
Milline tegevus voiks selle harjumuse asemel olla?

Kirjutage klassi head harjumused (ihele suurele paberile ja soovitud tegevused teisele pabe-
rile. Neid pabereid voib ka edaspidi tdiendada.
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HEAD JA HALVAD HARJUMUSED Tooleht 1

ARVUTI

Mihkli sébrad kutsuvad teda oue jalgpalli mangima. Mihkel ei viitsi minna,
kuna ta tahab arvutiga mangida. Ta on niimoodi kaitunud juba mitu nadalat.
Sobrad on solvunud, kuna nad ei saa jalgpalli meeskonda kokku.

Mihkel mangib terve o6htu arvutiga. Ema kutsub teda s6oma. Mihkel ei saa
minna, sest tal on mdngus ponev koht pooleli. Ta laheb alles siis, kui teised on
juba s66nud ja toit jahtunud. Mihkel peab (iksi s6oma. Peale sooki tormab ta
jalle arvuti taha, kuid arvuti ei kaivitu. Mihkel on vdga arritunud ja pahane. Ta
proovib uuesti, aga see ei onnestu ikka. Arvuti ei toota enam.

Mihklil hakkab igav. Ta laheb 6ue ja longib sihitult ringi. Ta naeb, kui [6bus on
teistel poistel. Ta tahaks ka koos nendega mangida. Sébrad aga on solvunud ja
utlevad, et mine mangi oma arvutimangu.

Mihkli ema leiab, et pidev arvutiga mangimine on kujunenud Mihklil halvaks
harjumuseks. Selle tottu on Mihkel isegi oma sopradest ilma jaanud.

TAIDA LUNGAD!

..................................... (laheb / ei ldhe) sopradega jalgpalli mangima.

Ta mangib hoopis toas............cccoeeeiiiiiiiiiiiieeee e (arvutiga / vennaga).
Mihkel ... (ei s60 / s00b) koos perega 6htusooki.
Parast sooki Mihkli arvuti.........cooooveeie (tootab edasi / ei kaivitu).
Poiss on vaga arritunud ja..............cooooeiii (pahane / r6dmus).
Mihkel [dheb ..., (teise tuppa / due).
Tandeboma........cccoooeiiiiii (koera / s6pru) mangimas.
Sobrad on Mihkli peale solvunud ja............... (votavad / ei vota) teda mangu.

Arvutiga mangimine on saanud Mihkli........................ (halvaks / heaks) harjumuseks.
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HEAD JA HALVAD HARJUMUSED Tooleht 2

LOE! TOMBA HALVAD HARJUMUSED MAHA!
Hammaste pesemine
Suitsetamine

Kohimine katmata suuga

Teiste jutule vahele radkimine
Klinte narimine

Tanamine

Kate pesemine

Teistest halva radgkimine
Teretamine

Tunnis lobisemine
Sportimine

Koeraga jalutamine

Voodis soomine

Muusika kuulamine vabal ajal
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29. AKTIIVTOO NIMETUS: MULLE El MEELDI SUITSETAMINE 4.-5. KLASS
Teema: “Kahjulikud harjumused”

Arendatav sotsiaalne toimetulekuoskus: otsuste langetamise ja probleemide lahendamise
oskus, suhtlemisoskus, loova ja kriitilise motlemise oskus.

Eesmark: opilased oskavad nimetada pohjuseid, miks on hea olla mittesuitsetaja; 6pilased
harjutavad “ei”-ttlemist, et suitsetamisest keelduda.

Taust: suitsetamise teema kasitlemisel tuleks rohutada eelkbige eeliseid, mis on mittesuitse-
tajatel vorreldes suitsetajatega. Samuti tuleks opilased n-6 varustada erinevate kaitumisju-
histega, kuidas keelduda suitsetamisest.

Vajalikud materjalid: suur paber, marker (voi tahvel ja kriit), to6lehed.

Tegevus

Tunni sissejuhatuses tuletage meelde eelmises tunnis arutatud kasulikke ja kahjulikke harju-
musi. Selgitage, et tdnase tunni eesmark on arutada, miks inimestel on kahjulikud harju-
mused ja kuidas nendest hoiduda.

Kisige opilastelt:
Miks osa opilasi hakkab suitsetama?

Kirjutage pohjused (ei julge s6pradele dra Gelda, tahavad olla tdiskasvanute moodi, péne-
vuse otsimine, tahavad kellelegi meeldida, tahavad “lahedad” olla jms) tahvlile. Arutlege
thiselt pohjuste tle juhindudes pohimottest, et see on tdiesti arusaadav, et soovitakse olla
tdiskasvanulikum, loodetakse saada uusi sopru, otsitakse ponevust jms.

Kas suitsetamine aitab neid asju saavutada?

Nait. kas tidrukutele meeldivad poisid, kes suitsetavad ja vastupidi? Kas need opilased, kes
tanaval suitsetavad tunduvad vanemad ja vahvamad? Kas selleks, et sdopru leida, on vaja
suitsetada?

Arutelu jargselt keskenduge kiisimustele:
Mida on voimalik teha suitsetamise asemel, et neid soove tiita?

Leidke palju asendustegevusi, nait kui pohjusena on toodud ponevus, siis ponev voib olla
ka uue spordiala 6ppimine, oma voistkonna moodustamine, enda internetilehekiilje tege-
mine, sdjavdeosa kiilastamine, muusika salvestamise 6ppimine jms.

Miks enamik opilasi ei hakka suitsetama?

Peale seda kui opilased on vilja pakkunud erinevaid vastuseid, tditke esimene to6leht.
Taiendage toolehte opilaste poolt vidlja pakutud vastustega. Arutlege toolehe taitmisel
tehtud valikute tle.

Koostage selle kiisimuse pohjal suurele paberile/tahvlile nimekiri “Pohjused, miks on hea
olla mittesuitsetaja”.
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Jargnevalt lugege jargmiselt toolehelt jutuke “Rulamees”. Seejarel kisige opilastelt:

Kas Tonule meeldis suitsetamine? Miks?
Mida Sa soovitaksid Tonul teha?

Paluge opilastel leida Tonule mitu eri lahendusvarianti. Seejarel taitke tGlesanne toolehel.
Samuti voite anda sama Ulesande viikestele riihmadele lahendamiseks.

Tunni I6petuseks korraldage opilastega antud situatsioonist rollimang ja harjutage efektiivset
“ei”-ltlemist. Soovitavalt mangige rollimangus ise negatiivset tegelast (suitsupakkujat). Kinni-
tage opilaste oiget kditumist rollimangus ja tanage osalejaid.
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MULLE EI MEELDI SUITSETAMINE Tooleht 1

MIKS ENAMIK OPILASI El HAKKA SUITSETAMA?
MARGI RISTIGA KOLM POHJUST,
MIS ON SINU ARVATES KOIGE TAHTSAMAD.

Suitsetajad haisevad ebameeldivalt.

Suitsetamine on tobe.

Suitsetajate hambad muutuvad kollakaks.

Suitsuhais on vastik.

Suitsetajate naonahk muutub inetuks.

Suitsetajal kulub suitsude peale palju raha.

Suitsetamine tekitab soltuvust.

Suitsetamine kahjustab kopse.

Suitsetavad tidrukud ei meeldi poistele.

Suitsetavad poisid ei meeldi tiidrukutele.

Suitsetamine on tervisele kahjulik.

Suitsetamises ei ole midagi head.

Suitsetamine toob kaasa probleeme sopradega.

Suitsetamine toob kaasa probleeme vanematega.

Mbtle veel moni pdhjus!
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MULLE EI MEELDI SUITSETAMINE Tooleht 2

RULAMEES

Tonu kaib 5. klassis. Tema lemmiktegevuseks on rulaga s6itmine. Samuti meeldib
talle koomikseid lugeda. Tana otsustas Tonu peale kooli minna jaatist ostma. Oli
jarjekord ja tema ees seisvad inimesed suitsetasid. Tonule ei meeldi suitsetamine
ja suitsuhais. Ta oli juba valmis jadtisest loobuma, et sellest haisust padseda.
Onneks liikus jarjekord kiiresti. Ténu ostis oma lemmiku, vahvlijdatise $okolaa-
diga ja laks parki. Tonu istus rulale ja avas jadtisepakendi. Samal hetkel kuulis
ta selja tagant haalt: “Jou, mees, mis teed?” Ta nagi kahte koolidde, kes istusid
murul ja avasid suitsupaki. Uks nendest iitles: “Noh, mees, tule tee ka suitsu?”

VALI TONULE SOBIV VASTUS!

Ei taha! Ma ei kannata suitsuhaisu.

Ma ei ole suitsumees. Olen rohkem rulamees.

Suitsetamine pole minu ala. Lahen just trenni.

Ei taha. Mulle see suitsuvark ei meeldi.

Ei taha! S60n ju jadtist.

Ei taha! Suitsetamine on ndme.
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30. AKTHVTOO: UTLEN “El” 4.-5. KLASS
Teema: ““Ei”-ltlemine uimastitega seotud situatsioonides”

Arendatav sotsiaalne toimetulekuoskus: suhtlemisoskus, otsuste langetamise ja problee-
mide lahendamise oskus, loova ja kriitilise motlemise oskus.

Eesmark: opilased teadvustavad, et on olukordi, kus tuleb kaaslastele “ei” titelda ning harju-
tavad erinevaid viisakaid “ei”-ttlemise viise.

Taust: tihti on opilastel raske mones situatsioonides 6elda “ei”. Eriti kui nende eakaaslased voi
taiskasvanud avaldavad neile survet ning ahvatlevad neid tegema asju, mis voib ohtu seada
opilase vaimse voi flisilise tervise. Seepdrast on oluline, et opilased oskaksid sellistes situatsioo-
nides oigesti kdituda ja julgeks 6elda “ei”. Lisaks sellele, et ei-titlemise Gppimine on iseenesest
vaga oluline, tuleks tahelepanu poodrata ka sellele, kuidas “ei” tohusalt, kuid viisakalt titelda.

Vajalikud materjalid: t66lehed.

Tegevus
Lugege oOpilastele ette jargnev jutuke:
Sinnipadev

Marit on sébra stinnipdeval. Peol on ka palju teisi sopru. Koigil on viga I6bus, nad méangivad
igasuguseid mange. Parasjagu hakatakse mangima (ht uut mangu. Alguses tuleb keeru-
tada ja siis hiipata eemal kasvavate puudeni. Marit oli eile kukkunud ja ta jalg veel natuke
valutas. Hiippamine méjuks tiidruku haigele jalale kindlasti halvasti. Marit arvab, et kui ta
seda mangu kaasa ei mangi, siis see rikub teiste peotuju. Tudruk ei julge (itelda, et ta jalg
valutab. Jarjekord joudis Maritini. Ta otsustab ikkagi proovida seda mangu.

Arutlege opilastega jargmisi kiisimusi:

Kas Marit kaitus digesti?

Miks see oli vale?

Kuidas ta oleks pidanud kaituma?

Mis sa arvad, kas sdbrad oleksid pahandanud?

Jaotage opilastele esimene to6leht ning paluge markida need olukorrad, kus peaks “ei” titlema.
Arutage ka koik olukorrad labi, miks peab mones neist kindlasti ettepanekust keelduma.

Jargnevalt arutage klassiga:

Kas sina oled kunagi néustunud millegagi, mida sa tegelikult ei tahtnud teha? Tooge ka
omalt poolt moni valjamoeldud naide voi juhtum isiklikust elust.

Kas sellest sai probleem sinu jaoks? Kui jah, siis kuidas? (vottis liiga palju aega, ei meel-
dinud teha seda, sai vanematelt pahandada...)

Kas on olukordi, kus sa toesti peaksid “ei” ttlema? (kui palutakse teha midagi, mis pole
oige, kui see tegevus voib olla ohtlik...)

Mis on koige hullem, mis saaks juhtuda, kui sa “ei” Gtled? (naerdakse, narritakse, vaada-
takse imelikult)

Mis on halvem, kas sattuda piinlikusse voi ohtlikusse olukorda?
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Jaotage oOpilastele jargmised toolehed ning paluge iga olukorra juures joonida nende meelest
sobivam vastus. Arutage klassiga vastused labi, miks on selles situatsioonis otstarbekas “ei”
iitelda. Leidke igas olukorras viisakas “ei”-iitlemise viis. Opilased voivad ka ise veel sobi-
vama/viisakama tiihja kasti kirjutada.

Arutage klassiga, kas viisakas “ei” annab sama tulemuse kui ebaviisakas (enamasti kiill,
monikord voib teine selle peale oma ettepanekuga rohkem peale kéia). Mis voib juhtuda,
kui sa ttled “ei” ebaviisakalt? (teine voib saada vihaseks, véite riidu minna...)

Jaotage oOpilased paaridesse. Paluge igal paaril valida ks olukord toolehelt, mida nad
esitavad. Uks kisib ja teine vastab viisakalt “ei”, vahetage osapooli nii, et iga opilane saaks
oelda kova haalega “ei”-vastuse.
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UTLEN “El” Tooleht 1

MILLAL UTLED “E1”2 MARGI RISTIGA!

Sober palub, et sa aitaksid tal klassi koristada. Nii saaksite parast koos
koju minna.

Uks mees kutsub sind tanaval endaga kaasa. Ta lubab sulle $okolaadi
osta.

Uks poiss koolist pakub sulle vahetunni ajal suitsu.
Klassiode palub, et sa tema paugukad oma kotti peidaksid.
Pinginaaber pakub sulle oma stinnipdeval kommi.

Opetaja palub, et sa vahetunnis akna avaksid.

Vooras mees koputab su uksele ja palub, et sa ukse avaks. Sa oled Uiksi
kodus.

Sobrad kutsuvad sind autode soiduteele rulaga soitma.

Klassikaaslased kutsuvad sind kelgutama. Sul on kéha ja ema ei lubanud
sind tana valja.
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UTLEN “El” Tooleht 2

VARVI SOBIV VASTUS

ANNA MULLE
25 KROONI

Unusta dral
Mul pole endalgi
limpsi jaoks
raha...

/ LIANE L]

Ma ei saa
sulle seda
raha anda.

Mis sul ometi arus on?
Siit voib haigusi saada.
Viskame selle
kohe prigikasti.

VAATA, MA LEIDSIN
SUSTLA. LAHME
HIRMUTAME
SELLEGA TEISI.

Sa oled ikka
taiesti imelik.
Hirmuta ennast
kui tahad.

SANDER
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UTLEN “El” Tooleht 3

VARVI SOBIV VASTUS

Sul on tana ikka
ainult nomedad
motted.

Ei taha, ma
ei suitseta.

VAATA, MA VOTSIN
KODUST OLLE
KAASA. JOOME

SELLE ARA.

Ei, ma toesti

Mina kull seda
rovedust ei joo.
Joo ise kui tahad.
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