Teema: stressi ja drevusega toimetulek.
Alateema: oma muredest rédkimine ja abi otsimine.

Opitulemused. Opilane:
nimetab, kelle poole p66rduda erinevate murede korral*;
moistab ja oskab véljendada erinevate muredega kaasnevaid tundeid;
oskab juhtumite pohijal otsustada, millal ja millist abi on vaja ning kelle poole p66rduda.

Vajalikud materjalid. T66lehed.

Taust. Muresid fuleb elus ikka ette. Monikord on need vdiksemad, teinekord suuremad. Vahel on
mure nii suur, et oma joud ei kéi ile. Siis on maistlik sellest mdne vanema ja targema inimesega
raakida, sest mure saab siis kiiremini lahenduse. Opilasele on oluline teada, et ta ei ole oma murega
tiksi. Peale pereliikmete ja koolipersonali on ka spetsialiste, kes oskavad ndu anda.

Tund toetab dpilaste oskust oma muredest radkida, stressiga kaasnevaid tundeid véljendada ning
vajadusel abi kiisida. See oskus on oluline, sest vahendab t6endosust, et stressist ja pingetest
vabanemiseks otsitakse abi uimastitest.

Tunni sissejuhatus. Lugege o&pilastele ette Ellen Niidu luuletus ,Kukerpall”, Olivia Saare
.Naerulohkudega maailm” v6i moni muu Eesti lastekirjaniku luuletus murest.

Kukerpall

Viike kirjus kleidis Alli,
tegi dues kukerpalli.
Kill see tuli hasti tal
valja murul puude all.

Teinud valmis kukerpalli,
jooksis ruttu tuppa Alli,
sest et tapipealt kell pool
pidi hakkama tal kool.

Aga vaene kukerpall,
istus murul, nukker, hall,
sest et varvimata Alli,
oli jatnud kukerpalli.

Nuttis, nuttis, nuttis hall
varvimata kukerpall.
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Naerulohkudega maailm

On muresid suurtel ja lastel,
algul pahandus pisike naib,
aga mure kasvas nii ruttu,
kui temaga tksinda jaid.

Kae hommiku séravat nagu,
kuula lindude I6busat keelt,
lepatriinud ja kiilid ja siilid
sulle soovivad r6omsat meelt.

Tuul sasib su heledat tukka,
kors kaditab paljast saart,
ja sipelgas, tilluke t66mees,
vudib modda su kleididart.

Ja polegi pisaraid enam,
naerulohud su pdskedes vaid,

suur maailm on hoopiski kenam,

kui endale sdpru said.



Pohitegevused

1.

Paluge dpilastel vastata kiisimusele ,Mis on mure?” Julgustage neid tooma néiteid muredest, mis
neid vaevavad. Seejarel kiisige dpilastelt, kuidas nemad mure puhul kaituvad. Arutluse kdigus
rohutage, et mured on erinevad ja vahel on méistlik neid jagada sébra, vanema, spetsialisti voi
mone feise usaldusvaarse isikuga.

Kirjutage tahvlile telefoninumbrid ja selgitage, milliste muredega saab nendel numbritel helistada.
Selgitage, mis vahe on murel ja hddaolukorral, ning réhutage, et viimase korral on tarvis helistada
hadaabi lihinumbril 112.

Lapsemure usaldustelefon 6460 770 (kella 10-18).
Lasteabi telefon 116 111.
Politsei usaldustelefon 663 333.

Jagage klass véikesteks riihmadeks ja andke igale riithmale labitd6tamiseks tihe juhtumi kirjeldus
toolehelt. Paluge rithmas arutleda peategelase olukorra ile ja otsustada, kelle poole murega
podrduda. Enne analiitisi riihmas tehke {iks juhtum néitena koos 1abi, et lastel oleks selgem, mida
neilt oodatakse.

Kui opilased on t66ga valmis saanud, paluge iga rithma esindajal ette lugeda oma juhtum ja
pakutud lahendus. Algatage arutelu selle le, kas on veel inimesi, kes mures aidata saaksid.

Kui opilased on lopetanud, tehke koos kokkuvote. Kui opilased on tédlehtedele markinud
erinevaid tundeid, mida tegelased juhtumites funnevad, siis réhutage, et erinevate emotsioonide
tundmine samasuguses olukorras on tavaline, sest kdik inimesed on erineva iseloomu, ootuste ja
kogemustega.

Pohisonum. Selgitage opilastele, et muresid tuleb ette koikidel. Rohutage, et monikord on tarvis
murest radkida ja abi otsida, sest muidu v&ib juhtuda, et muresid tuleb juurde. Kui ei tea, kuidas
murega toimetada, voib helistada usaldustelefoni numbritel. Seal on spetsialistid, kes oskavad néu
anda, kuidas edasi kéaituda.

Léiminguvéimalused. See t66 pakub voimalust [6iminguks eesti keelega (teksti mdistmine ja lausete

moodustamine).
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Tooleht. Juhtumid arutamiseks

Margiti lugu

Margiti ema t66tab valismaal ja tiidruk elab koos vanaemaga. Vanaema
tervison kehv,vahel eitule ta paeval voodistkivalja. Margit piiab vanaema
igati aidata, aga mure on suur. Mis siis saab, kui memm ei saagi terveks?

Mis sa arvad, mida Margit tunneb? Kelle poole voiks ta oma murega p66rduda?

Toomase lugu

Toomas teab, et tema vend suitsetab péris tihti. Ta on leidnud riiulist
suitsupakke ja vahel, kui vanemaid kodus pole, suitsetab vend kodus
akna peal. Vend on Toomast dhvardanud, et see vanematele ei raagiks.
Toomasel on aga venna péarast mure.

Mis sa arvad, mida Toomas tunneb? Kelle poole vdiks taoma murega p66rduda?

Riina lugu

Riina vanemad tiilitsevad kogu aeq. Nad karjuvad pidevalt liksteise peale
ja isegi loobivad asju. Riina ei taha enam koju minnagi, sest vanemate
tilitsemine hirmutab teda. Ta kardab, et vanemad lahevad lahku.

Mis sa arvad, mida Riina tunneb? Kelle poole v6iks ta oma murega p66rduda?
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Olavi lugu

Kerli radkis Olavile, et ta sai eile halva hinde. Kodus oli isa teda valusasti
l66nud. Kerli raakis, et ta saab tihti kodus karistada, kui halva hinde voi
markuse saab. Olav on Kerli parast vdga mures.

Mida Olav tunneb? Kelle poole vbiks ta oma murega p66rduda?

Kristeri lugu

Krister puudus pikalt koolist, sest oli haige. Niitid ei saa ta matemaatika-
tundides enam millestki aru. Ta ei oska llesandeid lahendada ja asi ei
parane sugugi. Krister ei tea, mida teha.

Mida Krister tunneb? Kelle poole vdiks ta oma murega p66rduda?

Anu lugu

Anu unustas koolikoti bussi. Selle sees olid paevik, dpikud, vihikud ja
raamatukogust laenutatud raamatud. Anu on vdga mures, sest ei tea,
kuidas ta oma koti tagasi saab.

Mida Anu tunneb? Kelle poole vdiks ta oma murega p66rduda?
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