Teema: enesejuhtimine.
Alateema: aja planeerimine, tervisele kasulikud ja rddmu pakkuvad tegevused.

Opitulemused. Opilane
oskab koostada oma paevakava, vaartustades aktiivset vaba aja veetmist*;
vaartustab tervislikku eluviisi*;
vaartustab oma tegevusi, mis on positiivsete tunnete tekkimise allikaks*.

Vajalikud materjalid. T66lehed, ajakirjade vai ajalehtede valjaldiked, suured paberid, liim, k&darid.

Taust. Hea enesejuhtimisoskus annab funde, et tullakse oma eluga toime. See tekitab kindlust
hakkama saada igapdevaelu ndudmistega, aga ka keerukamate ja raskemate situatsioonidega.
Head enesejuhtimisoskused aitavad kaasa probleemké&itumise vdahenemisele, sh vahendavad
tdendosust kuritarvitada uimasteid.

Tunni sissejuhatus. Lugege opilastele ette jutt "Jussi pdev”. Paluge dpilastel kdega marku anda, kui
Juss teeb midagi, mis ei ole tema tervisele hea.

Pohitegevused

1. Jagage dpilastele jutukesega t66lehed ja paluge neil rohelisega joonida kdik need Jussi tegevused,
mis olid tema tervisele head, ning punasega need tegevused, mis ei olnud head. Seejarel arutage
koos, mida Juss oleks vdinud teisiti teha. Kiisige, kas Juss jattis midagi olulist oma p&eva jooksul
ka tegemata.

2. Paluge opilastel joonistada Jussi juurde lehele siimboleid tegevustest, mis on kasulikud.

3. Jaotage opilased riihmadesse ning andke neile tilesanne koostada kollaaz tegevustest, mis on
tervisele head ja annavad ka hea tunde. Paluge igal riihmal oma 166d tutvustada. Kinnitage
kollaazid seinale ja andke Gpilastele voimalus neid nddala jooksul tdiendada. Seejarel tehke
kollaazidest koolis naitus.

4, Jagage opilastele teine t66leht koduseks tditmiseks. Vaadake see koos labi. Paluge opilastel
nddala jooksul oma pé&evi jdlgida ning taita tabelit. Laste tabelid vdib jélgimise ajaks panna ka
klassi seinale.

Kokkuvéte ja pohisonum. RGhutage opilastele, et igal paeval on oluline oma tegevused |abi
moelda ja hoolitseda oma tfervise eest. Nii saame ise aidata kaasa sellele, et oleksime tugevama
tervisega ja plisiksime roGmsad.

Léiminguvéimalused. T66 annab vdimalusi I6iminguks eesti keele (tekstianallilis) ja kunstidpetusega
(kollaazi tegemine). Koost6ds kehalise kasvatuse dpetajaga vdite nadala tegevuste jalgimisse lisada
rohkem flisilise aktiivsusega seotud tegevusi voi koostada nende jaoks eraldi tabeli.

Kasutatud kirjandus
1. Kull, M, Saat, H, Kiive, E, Kuusk, E, Kaiv, K 2002. Sotsiaalsete foimetulekuoskuste 6petus.
Opetajaraamat 1.-3. klassile. Tallinn, Avita.
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Tooleht

Jussi paev

Kuna hommikuti on alati vdhe aega, laks Juss 6htul magama kooliriietega.
Hommikul polnud tal aega hommikus6dki slitia. Kuna ta ei tahtnud koolis
aega kulutada, siis pani ta vahetusjalatsid jalga juba kodus. Juss elab kooli
lahedal ja ta laks kooli jala. Jussile meeldib varske 6hk. Teel kooli hiippas ta
enda I6bustamiseks labi kdik suuremad lombid.

Esimese tunni ajal korises Jussi kdht vaga kovasti. Parast tundi laks ta kooli
puhvetisse ja ostis paki narimiskomme. Vahetunnis tuulutas Juss klassi, et seal
oleks varske 6hk. Parast neljandat tundi oli Jussil kéht uuesti tiihi ja ta ostis
tihe limonaadi ja magusa saia. Jargmine oli s66givahetund, aga siis polnud
Jussil enam isu.

Koju laks Juss teist teed modda, sealt, kus sdidab palju autosid.
Jussile meeldib autode tossupilvi vaadata.

Parast kooli laks Juss trenni. Trennist koju jdudes oli ta vésinud ning ta otsustas
puhata arvutimdange mangides. Ta mangis kaks tundi, kuid oli parast veel
rohkem vasinud. Kuna Juss enam muud ei jaksanud teha, hakkas ta diivanil
pikutades telekat vaatama. Telekast vaatas ta kdiki saateid, kuni 6htu oli kdes
ja ta kippus tukkuma jaama. Juss laks juba voodisse, kui talle tuli meelde, et
koduseid iilesandeid pole ta veel lildse teinud. Ta piiiidis voodis midagi 6ppida,
aga jai juba varsti magama.
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Tooleht

Taida tabel paevade kohta. Varvi ruudud nende tegevuste ridadel, mida sellel
paeval tegid.

Tegevus E T K N R L P
Pesen hommikul ja 6htul hambaid.

S66n hommikusdoki.

Istun sirge seljaga.

Pesen enne s6oki kasi.

S606n sooja Idunasooki.

Joon piima voi s66n jogurtit.

S60n juur- ja puuvilja.

K&ain dues mangimas, jalutamas.

Teen sporti vahemalt tund aega.

Kodus 6pin parast vaikest puhkust.

Lédhen koolipdevadel magama enne kella
10 ohtul.

Olen kaaslastega sébralik.

Aitan oma pere liikmeid.
Vaata ridu, kus on varvimata ruudud. P66éra nendele tegevustele rohkem
tahelepanu!

Edaspidi pean ma rohkem ...,

Vaata ridu, kus kdik ruudud on varvitud. Nende tegevuste le void olla uhke.

Olen uhke selle Gle, @F e ee e e
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