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PROBLEEMSE KAITUMISE KAARDISTAMINE
SEKKUMISE KAVANDAMINE
SEKKUMISE TULEMUSLIKKUSE ANALUUS

Sissejuhatus
Ma tootan Waldorfkoolis. Paar lauseid meie koolist.

Péarnu Waldorfkooli iilesanne ehk missioon on olla tervikliku isiksuse arenemise ja kasvamise keskkonnaks.
Oppijate heaolu eest vastutab kogu personal ning heaolu nihakse dppija edu olulise mdjutajana.

Personal néeb Oppijate erisustes vaartust kooli jaoks.

Kool teeb kdik, et vihendada tegureid, mis takistavad dppija osalemist dppetdds (nt kiusamine jne)

Personal soodustab oppijate vahelisi hdid suhteid.

Kooli sisekliima vdimaldab kdigil dppijatel kogeda kuuluvustunnet.

Kuid isegi sellistes, lapse vaimsele mugavusele suunatud tingimustes, on meil dnnetud lapsed, nimelt iiksildane laps.

Probleemse Kiitumise kaardistamine

Ma valisin tiidruku, seitsmenda klassi Opilase, kelle nimi on XXXXX Tal pole sdpru, ta on kogu aeg iiksi. Ta tahaks
viga suhelda, tiritab leida sopru erinevates klassides, kuid ilma eduta.

Tema silmades on niha lootust vestluse jirele, kui ta istub minu korval (nditeks) s6dgitoas, soovides arutada midagi,
mis iganes. Ta alustab vestlust ise. Mdnikord tundub ta liiga pealetiikkivana.

Sageli ei saa ta kellegi tdhelepanu: klassikaaslased ei huvitu temast (erinevatel pohjustel), opetajatel pole aega.
Kuid nad on valmis aitama, isegi kui neid pole seda palutud.

Eriti kurb on teda tiksi ndha, teades, et tema 0ed voi vennad Opivad teisel korrusel. Aga ma ei suuda meenutada, millal
viimati nigin neid koos vahetundides vdi iiritustel.

Tiidruk, keda ma jalgin, istub pidevalt raamatu lugemisega. Raamat on tema parim sdber.Tal on lai silmaring ja hea
malu, eriti asjade puhul, mis teda huvitavad. Tunni ajal, piilides tdmmata Opetaja voi klassikaaslaste tdhelepanu (tihti
negatiivset tdhelepanu), loeb ta raamatut ega tegele Oppetunniga. Mul tuleb talle mitu korda Gelda, et oleks parem
raamat kdrvale panna.

Uksildus voib samuti viia motivatsiooni vihenemiseni dpingutes ja akadeemiliste kohustuste tditmises, kuna puudub
sotsiaalne toetus, mis on tavaliselt osa koolielust.

Sel dppeaastal kipub ta tundidest hiljaks jddma, monikord sellepérast, et ta laseb end segada; tema kodutdod
jédvad tegemata: ema selgitab seda sellega, et kodus on vastsiindinud beebi ja veel iiks 6de, ning Tal pole rahulikku
kohta, kus teha kodutoid.

Sopradega suhtlemise puudumine piirab omakorda tema arengut ja loob uusi emotsionaalseid ja sotsiaalseid raskusi.
Kuigi kiusamine meie koolis on viga madalal tasemel, saavad need lapsed siiski kiusamise ohvriteks. Praegu ei ole
kiusamist, kuid on mérgata, et klassikaaslased tunnevad tema vastu vastikust ja kiilmust.

Sotsiaalpedagoog. Ta tunneb ennast teistest erinevana. Rédkisime koos sellest, millised on tema klassi tiidrukud ja
kuidas inimesed erinevates olukordades kéituvad.



Talle on vdga oluline olla teiste jaoks olemas ja aidata neid. Ta sooviks olla Opetajate abistamisel vdiksematele
oOpilastele toeks.

Minu hiipotees:

tdnapédeva kool ei suuda aidata tiksildust kogevatel lastel, kuid peaks seda suutma. Kuid neile saab pakkuda tegevusi,
et iiksilduse madtteid oleks vahem.

Oodatavad eesmiirgid:

- XXXXX osaleb aktiivselt tunnis.

- tunni jooksul raamat on kdrvale pandud.

- Lapsed hakkasid XXXXXXga aktiivsemalt koostdod tegema, vihemalt Oppetunni raames.

- Lapsed hakkasid XXXXXXga aktiivsemalt aega veema vihemalt koolis.

- XXXXXXXX ei hilineks tundi.

- Paranenud &pitulemused. Uksildus m&jutab mitte ainult eluga rahulolu, vaid ka koolitulemusi. Tulemused on

madalamad, kui nad voiksid olla.

Kuid! Seda t66d alustades on mul kartus, et laps voib ndha meis "sdpra", mida me, dpetajad, tegelikult pole.
See, omakorda, voib ainult kahju teha.

Sekkumise ettevalmistamine

Koigist erinevatest vajalikest tehnikatest kirjeldan selle t66 raames oskust, mida nimetatakse 'emotsionaalseks
teadlikkuseks'. Emotsionaalne teadlikkus holmab inimese vdimet mérgata ja teadvustada oma aistinguid, motteid ja
emotsioone ilma nende iile hinnangut andmata vdi neile {ile reageerimata. Emotsionaalse teadlikkuse arendamine —
esmalt enda tunnete, seejérel teiste inimeste emotsioonide suhtes.

Strateegia Tehnikad Planeeritud Esimesed Kes ? Millal ?
tulemused tulemused
Emotsionaalse Laste Opetamine aitab neil oma Psiihholoogid ja dpetajad,
teadlikkuse oma tundeid (ja reaktsioone
koolitus teiste tundeid) 4ra | paremini mdista ja
tundma ja emotsioone
nimetama reguleerida.
SEKKUMISE KAVA
Oskus Emotsionaalne teadlikkus
Emotsioonide dratundmine ja identifitseerimine
Millist oskust hakkame
treenima? Oma tunnete médratlus: oskus eristada, mida tapselt tunnete konkreetse

Millised?

Kas sellel oskusel on alaoskused,
mida on vaja eraldi treenida?

hetke jooksul (r66m, kurbus, viha jne).

Teiste inimeste tunnete mairatlus: oskus "lugeda" inimeste emotsioone
nende ndoilmete, hidletooni, zestide ja kditumise jargi.




Emotsioonide intensiivsuse hindamine: oskus moista, kui tugev see tunne
hetkel on ja oskus seda modta (nt skaalal 1-10).

Emotsioonide verbaalne viljendamine: oskus nimetada ja viljendada oma
tundeid sonadega.

Emotsioonide mitteverbaalne viljendamine: oskus edastada tundeid
ndoilmete, zestide ja hidletooni kaudu.

Emotsioonide pohjuste ja tagajirgede moistmine

Emotsioonide péhjuste analiiiis: oskus vélja selgitada, mis tekitas konkreetse
emotsiooni, moista selle tekkepohjuseid.

Emotsioonide tagajirgede moistmine: oskus ennustada, kuidas see
emotsioon voib mdjutada kditumist ja suhteid teiste inimestega.

Emotsioonide ja motete omavaheline seos: teadlikkus, kuidas motted voivad
tundeid tugevdada vai leevendada.

Kuidas néeb vilja selle oskuse
omandamine lapse kiitumises ehk
millist kditumist ndevad tdiskasvanud,
kui laps oskuse on omandanud?

Oskus kirjeldada oma emotsioone ja aistinguid. Laps oskab raédkida, mida ta tunneb:
niiteks "Ma tunnen rddmu", "Ma olen natuke kurb" voi "Ma olen pinges". Ta oskab ka
nimetada fiilisilisi aistinguid, nagu néiteks "Mu tunnen kohus pinget" voi "Ma olen
vésinud".

Huvi oma aistingute vastu ja tiihelepanelikkus nende suhtes. Laps tunneb huvi selle
vastu, mida ta tunneb, kuidas tema keha reageerib ja milliseid emotsioone ta kogeb.
Naiteks voib ta kiisida, miks tal teatud tunded tekivad voi mérgata, et tema tuju on
muutunud pérast monda siindmust.

Reaktsioonide aeglustamine. Laps ei vasta koheselt drritajatele voi stressirohketele
olukordadele, vaid votab hetke, et reflekteerida, teadvustada oma tundeid ja vajadusi.
See kditumismuster avaldub eriti selgelt konfliktide voi pingeliste olukordade
lahendamisel.

Kes lapsele/lastele seda oskust Gpetab
ja treenib? Keda saab veel toetama
kaasata? Kuidas toimub tunnustamine
ja motiveerimine?

Mina ainedpetajana (vene keel) ja sotsiaalpedagoog.

Meie koolis on viga toetav meeskond, kuid leian, et vastutuse selle iilesande eest
peaksin votma mina ise, et véltida teiste Opetajate tdokoormuse suurenemist.
Sotsiaalpedagoog, kes on XXXXXga juba pikka aega to6tanud, jatkab temaga
edaspidist koostddd, pakkudes talle vajalikku tuge ja juhendamist.

Kuidas kaasan lapse/lapsed oskuse
oppe kavandamisse? Kuidas
motiveerin last/lapsi oskust treenima?
Miks selle oskuse ope lapse/laste
vaatest oluline on (kuidas see lapse
elu lihtsustab)?

Laste kaasamine emotsionaalse teadlikkuse oskuste omandamise planeerimisse

Emotsioonide kaart: Emotsioonide kaardi koostamine on kasulik vahend, mille kaudu
ta saab jdlgida ja mdista oma tundeid péeva jooksul. See v&ib toimuda visuaalsete
tooriistade, nagu kleebiste, varviliste markerite voi joonistuste abil. Iga varv voi
stimbol voiks tihistada erinevat emotsionaalset seisundit: nditeks punane viitab vihale,
sinine kurbusele ja roheline rahulikkusele. See ldhenemine aitab talle selgemalt
maédratleda oma emotsioonide ulatust ja annab vdimaluse neid teadlikult jilgida ja
analiiiisida.

Joonistamine ja loovus: Loov tegevus, nagu joonistamine, on lastele sageli loomulik ja
intuitiivne viis oma tundeid viljendada. Kasutades virve ja kujundeid, saab laps
paremini arusaama oma emotsioonidest, mis ei pruugi olla sGnadesse pandavad.
Naiteks voiks XXXX joonistada "emotsionaalse portree", mis peegeldab tema tundeid
konkreetsel paeval, voi luua kollaazi, mis kajastab tema sisemist seisundit. Loovus




pakub lapsel voimalust oma emotsioone visualiseerida ja nendega to6tada, suurendades
seeldbi emotsionaalset teadlikkust.

Emotsionaalsed lood: Kui XXXXle meeldivad raamatud, saame koos lugeda lugusid,
kus tegelased kogevad erinevaid emotsioone, ja arutada, kuidas need emotsioonid
kaitumist mojutavad. Selline tegevus voib aidata lapsel moista, kuidas erinevad
emotsioonid on seotud kiditumisreaktsioonidega ja kuidas neid reguleerida.
Emotsionaalsed lood pakuvad ka voimaluse arendada empaatiat, kuna laps opib
mdistma teiste inimeste tundeid ja kditumisviise.

Regulaarsed arutelud: suhelda sellest, mida ta oma tunnete juures méarkas voi kuidas ta
raskete emotsioonidega toime tuli.

Kuidas motiveerin last/lapsi oskust treenima?
Voimalus suhelda — see on kdige suurem tegur.
Miks see oluline on?

Eneseteadvus. Oma meeleolu moistmine aitab inimesel saada teadlikumaks oma
vajadustest, soovidest ja sellest, mis teda mdjutab.

Emotsioonide reguleerimine. Kui inimene on oma emotsioonidest teadlik, on tal
lihtsam neid juhtida ja impulsiivseid otsuseid valtida.

Paranenud suhted. Enda meeleolu tundmine aitab véltida arusaamatusi ja konflikte
teiste inimestega.

Suurenenud vastupidavus stressile. Inimene, kes mdistab, et tema tuju on niiiid
vasimuse voi stressi tottu muutunud, voib digel ajal reageerida — teha pausi ja puhata.

Kuidas lapsele ja tdiskasvanutele
igapédevaselt oskuse omandamist
meelde tuletada ja aktiivsena hoida
(nt visuaalsed meeldetuletused)?

Igapdevased rutiinid ja tavad

Emotsionaalsed kaardid: iga pdev saab XXXX valida kaardi, millel on emotsioon ja
Oelda, millal ja miks ta seda emotsiooni tundis.

Hommikune voi dhtune vestlus tunnetest: Regulaarsed lithikesed vestlused
(I1unapausil voi dues, kui meil on 30-minutiline vahetund), mil dpilane saab jagada

oma tundeid ja emotsioone; see aitaks oskust tugevdada.

Taiskasvanud, kes nditavad iiles emotsionaalset teadlikkust, annavad lastele olulisi
meeldetuletusi ja tuge. Naiteks kui tidiskasvanu radgib oma tunnetest ja selgitab, kuidas
ta nendega toime tuleb, on see dpilastele eeskujuks.

Periood

Tegevused oskuste Oppimiseks ja arendamiseks

Viahemalt november, detsember, kuna detsember on siindmusterohke, jaanuar - kuna pérast piihi pean tulemusi analiiiisima.
Kokkuvottes, vahemalt veebruarini, aga peamiselt aasta 15puni.
Veebruaris tulemuste analiiiis, kohandused ja uus plaan aasta 1puni.




2 korda nédalas

Vene keele tundides (minu tundides), teistes tundides

+ Suur vahetund (30 min)

+ l1dunapaus (30 min)

+ peale tunde (45 min )

Mina ja teised ainedpetajad Sotsiaalpedagoog Klassijuhataja Psiihholoog koolilapsed Abidpetaja

vanemad

Millal Kes teeb?
teeh? Kellega?

Millise
perioodi
viltel?

Tegevus uue oskuse dppimiseks

Tulemuslikkus ja dpikohad

Emotsioonide dratundmine ja identifitseerimine

November

Nidal1 | Vene keele tunnis

Vene keele Opetaja
klassikaaslased

Meeleolu kontroll
Laps mdtleb, mis tuju tal on, ja oskab seda nimetada.
Miks see vajalik on?

See Opetab last oma emotsioone teadvustama ja paremini
mdistma.

Emotsionaalse sOnavara tdiustamine.
Ndiiteks "Ma olen praegu kurb" véi
"Ma tunnen end roomsana”.

Suur vahetund Gues

Vene keele dpetaja

Emotsioonide ja virvide iihendamine

Lastele antakse erinevaid vérve (nt punane, sinine, kollane),

Opilane suudab emotsioone
tdpsemalt sOnastada ja seostada neid
konkreetsete vérvidega.

Arutelu klassis narrimise probleemist

Klassikaaslased mille nad seostavad konkreetsete emotsioonidega. Samuti
voib kasutada varvilisi pilte, mille pdhjal lapsed méiravad, Opilane kasutab emotsionaalset
millised emotsioonid nendega seostuvad. sonavara enesekindlamalt ja
loovamalt.
Miks see vajalik on?
Nditeks "Punane voib tihendada
Alidata lastel visuaalselt ja emotsionaalselt seostada vérve ja | armastust” voi "Sinine voib
emotsioone, et tugevdada nende emotsionaalset tdhendada kurbust, kollane réomu,
intelligentsust. onne".
Klassijuhataja Kaasava keskkonna loomine
Psiihholoog

Abidpetaja

New friends

Sotsiaalpedagoog
ainedpetajad

"Sober-Up"'.
Paarida Opilased igal nddalal erinevate klassikaaslastega
konkreetsete tegevuste jaoks, nagu nditeks viikese projekti

kallal to6tamine, mdistatuste lahendamine voi koristusjaht.

MIKS?

Suurenenud enesekindlus vestluste
alustamisel.

Laiendage sotsiaalseid sidemeid
kogu klassis.

Suurenenud empaatiavdime ja
erinevate isiksuste moistmine.




julgustada Opilasi suhtlema eakaaslastega, mis ei pruugi olla
tavaline ldhenemine, aidates neil harjutada suhtlemist ja
meeskonnatddd.

Nidal2 [ Syur vahetund 6ues | Emotsioonide ja tegevuste iithendamine Opilane suudab teadlikult seostada
oma emotsioone konkreetsete
Vene keele dpetaja | Annan XXXXXXX erinevaid tegevusi (nt jooksmine, tegevustega ja valida neid vastavalt
Klassikaaslased lugemine, médngimine, joonistamine) ja palun tal hinnata, oma emotsionaalsetele seisunditele.
milliseid emotsioone need tegevused voivad esile kutsuda.
Pérast seda arutame, kuidas iga tegevus voib eriliselt Opilane suudab paremini reguleerida
mdjutada emotsioone. oma emotsioone ja kéitumist, tehes
teadlikke valikuid, mis soodustavad
Miks see vajalik on? nende heaolu ja positiivseid suhted
) . . . . teistega.
Aidata lastel moista, kuidas erinevad tegevused vdivad
m6jutad.a. emotsi(?one, ja tugevdada nende voimet seostada | pris eks, "Kui mul on vahetund,
tegevusi ja tundeid. tunnen end kurvalt" voi "Kui ma
loen raamatut, tunnen end rahulikult
ja roomsalt.”
Vene keele tunnis Tunnete draarvamise ming Opilane suudab tipsemalt ja
kiiremini dra tunda ning nimetada
Vene keele opetaja | Miks see vajalik on? erinevaid emotsioone eri
klassikaaslased olukordades.
Harjutus dpetab &dra tundma erinevaid emotsioone nioilmete,
kehakeele ja hddletooni pohjal, mis on emotsionaalse Opilane niitab oskust reageerida
intelligentsuse oluline osa. adekvaatselt teiste véljendatud
emotsioonidele.
Emotsioonide dratundmine soodustab teiste tunnete ja
vajaduste mdistmist, mis omakorda parandab
suhtlemisoskusi ja suhteid.
Klassijuhataja Empaatia ja kiusamise moju méistmine "Kuidas te end tunneksite, kui keegi
Psiihholoog iitleks voi teeks teile sama? Mida
Rolliménguharjutused, kus dpilased asetavad end ohvri saaksite teha teisiti, et aidata teistel
asemele, millele jargneb rithmaarutelu selle iile, kuidas nad | end kaasatuna tunda?"
end tunnevad ja kuidas nad tahaksid, et neid koheldaks.
MIKS?
aidata Opilastel mdista, kuidas nende tegevus mojutab teisi
emotsionaalselt ja vaimselt.
Nidal 3 | Kunstitund Vaatlemise miing Opilane suudab tipsemalt kirjeldada
vaadeldud emotsioone ja nende
Kunstiopetaja Vaadeldes iihte ja sama objekti, vdidab see, kes suudab nidha | vdimalikke pShjuseid.
Klassikaaslased rohkem detaile.
Opilane niitab suuremat teadlikkust
Miks see vajalik on? ja tundlikkust teiste tunnete suhtes,
reageerides empaatilise ja kohase
Harjutus dpetab markama inimeste kehakeelt, ndoilmeid ja | kditumisega.
kaitumismustreid, mis viljendavad emotsioone.
Vaatlemine aitab paremini mdista teiste tundeid ja
reageerida neile sobivalt.
Pohitunnis Kuulamisharjutus Opilane oskab tuvastada ja

(esimene tund ,mis
kestab 90 min
klassijuhataja

Leia mugav asend, sulge silmad ja kuulata kdiki helisid nii,
et iikski heli ei ldheks kaotsi. Mirka vaikust helide vahel ja
tugevamaid ning norku helisid. Jalgi oma hingamist. Edasi
saab vorrelda, mida igaiiks kuulis.

nimetada rohkem emotsioone, mida
ta kuulmisel tajub, ning reageerib
empaatiaga.

See aitab olla parema kuulajana,
keskenduda vestlusele, mitte segada,




Miks see vajalik on?

See iilesanne aitab arendada kuulamisoskust, mis on oluline
teiste tunnete ja emotsioonide moistmiseks. Teadlik
kuulamine suurendab teadlikkust enda ja teiste
emotsioonidest, aidates neid paremini juhtida. Tdpsem
kuulmine toetab tugevamate suhete loomist, kuna inimene
on paremini valmis mdistma ja reageerima teiste vajadustele
ja tunnetele.

ja muuta vastused emotsionaalselt
teadlikumaks.

Klassijuhataja
Psiihholoog

Tervete eakaaslaste suhete loomine

Tegevus: Grupiarutelud voi miangud, mis tostavad esile
meeskonnatodd, koostddd ja erinevuste vadrtustamist.

Miks see vajalik on?

Opetada positiivseid viise eakaaslastega suhtlemiseks ning
austusel ja lahkusel pdhinevate sdprussuhete loomiseks.

Opilased oskavad kiisimustele
vastata:

Milliseid omadusi sa imetled heas
sobras? Kuidas saate neid omadusi
teistele ndidata?

Nidal4 | Tididab ise kodus | Tujupéeviku pidamine Pdevikukirjete pdhjal oskab
Nédala jooksul XXXXX mérgata oma tuju
Laps saab oma emotsioone vihikusse kirjutada voi mdjutavaid tegureid ja nendega
Psiihholoog joonistada, mis aitab tal mdista, mis tekitab teatud tundeid, | teadlikult toime tulla.
ning suurendab teadlikkust nende muutustest.
Emotsionaalne viljendusoskus ja
Miks see vajalik on? eneseteadlikkus on paranenud,
Tujupéevik soodustab emotsioonide mustrite ja nende ilmneb suurem stabiilsus ja rahulolu.
tekkepohjuste dratundmist. See aitab saavutada paremat
kontrolli oma tunnete iile, voimaldades tuvastada seoseid Nditeks, “Tdna olin ma viga kurb,
erinevate olukordade ja emotsioonide vahel. sest teise klassi lapsed kiusasid mind
Pievikupidamine vihendab stressi ja toetab enesetunde Ja ma ei suutnud endaga toime tulla
paranemist, pakkudes turvalist viisi emotsioonide ning hakkasin nutma.”
viljendamiseks..
Klassijuhataja Lahkuse joud ja positiivne juhtimine
Pstihholoog
Tegevus: kutsuda Opilasi tegema iga paev heatahtlikke “Kuidas arvate, et saate oma
tegusid ja motisklema selle iile, mis tunne on positiivselt mojuvoimu abil muuta kellegi pideva
panustada. paremaks, mitte halvemaks? Kuidas
see vilja ndeks?"
Miks seda on vaja ?
suunata nende fookus negatiivselt kditumiselt kaasamise ja
lahkuse eeskujuks saamisele
Detsember
Nidal 1 | Syur vahetund dues Opilane mirkab ja kirjeldab

Vene keele dpetaja
Abidpetaja
Klassikaaslased

Emotsioonide jaht

Korraldame (mina ja XXXX, 7 minutit) duevahetunnis
emotsioonide jahi, mille kdigus peame (eraldi) leidma oma
keskkonnas erinevaid emotsioonide viljendusi. Néiteks

erinevaid emotsioone
mitmekiilgselt, olles teadlikum nii
enda kui ka teiste tunnetest.




otsime inimeste ndoilmeid voi kditumist, mis peegeldavad
onne, pettumust voi pdnevust.

Miks see vajalik on?

See iilesanne julgustab lapsi jalgima ja tuvastama teiste
emotsioone, aidates arendada empaatiat ning suurendada
teadlikkust mitteverbaalsetest emotsionaalsetest vihjetest.

Ta demonstreerib oskust empaatiaga
reageerida ja paremat arusaamist
emotsioonide tekkepdhjustest
igapaevastes olukordades.

Ndiiteks,

“Kolmanda klassi opilased
mdngisid koridoris palli. Nad
naeratasid ja naljatasid, neil oli
lobus ja huvitav. Teise klassi
opilased soid sooklas ning arutasid
midagi tihiselt ja valjuhddlselt. Nad
olid rahulolevad. Arvan, et neile
meeldivad kooli lounaséogid”.

Vene keele tunnis

Inglise keele

"Tunnete pildimats"

On olemas kaardid, millel on erinevate ndoilmete pildid voi

Opilased suudavad mérgata ja
kirjeldada erinevaid emotsioone
mitmekiilgselt, olles teadlikud nii

Opetaja stseenid, mis kujutavad teatud emotsioone (nt laps naerab, enda kui ka teiste tunnetest. Nad
Klassikaaslased keegi kortsutab kulmu jne). Ulesanne on sobitada pildid demonstreerivad empaatilist
oigete emotsioonidega (rddmus, kurb, vihane jne) ja reageerimist ja suuremat arusaamist
selgitada, kuidas pildil olev inimene end tunda v3ib ja miks. |emotsioonide tekkepdhjustest
igapdevastes olukordades. Naiteks:
Miks see vajalik on? ,, 1a ei naerata, ta paistab kurb,
pettunud. Arvatavasti ta ei tea
vastust ja saab 2. Talle ei meeldi
See iilesanne arendab oskust tuvastada emotsioone saada halbu hindeid. Arvatavasti
nioilmete ja konteksti pdhjal, samuti suurendab riidleb ema temaga”.
emotsionaalset sOnavara. Harjutus dpetab osalejaid w1t
teadlikult otsima ja tuvastama emotsioone enda timber,
sOltumata sellest, kas need on seotud teiste inimeste voi
olukordadega. Samuti soodustab harjutus emotsioonide
allikate analiiiisimist ning lahenduste otsimist
emotsionaalselt keerulistes situatsioonides.
Klassijuhataja Konni nende kingades. Suurenenud empaatiavdime nende
Psiihholoog vastu, keda kiusatakse.

Korraldada empaatiavdimet arendav seanss, kus dpilased
osalevad rollimdngudes. Nad kéituvad kontrollitud ja juhitud
olukordades kordamodda kiusatava, kdrvalseisja ja
kiusajana. Seansi 16petavad motlikud arutelud, kuidas iga
roll tundus ja mida saaks teha teisiti.

Miks seda on vaja?
Aidata Opilastel moista teiste emotsioone ja kogemusi,

soodustades empaatiat ja sligavamat teadlikkust kiusamise
tagajargedest.

Teadlikkus korvalseisjate rollist
kiusamise julgustamisel voi
ennetamisel.

Uleminek ennetavale, kaasavale
kéitumisele ja vahenenud sallivusele
kiusamise suhtes.




Suur vahetund Gues

Peegliméng "Emotsiooninéiod".

Opilased suudavad tipselt ja

Nadal 2 usaldusvéirselt kehakeele ja
Vene keele Opetaja | Viikeses riihmas teeb iga laps kordamdoda erinevaid néoilmete jérgi dra tunda erinevaid
Abidpetaja emotsionaalseid ndgusid (nt rddomus, kurb, vihane). Teised emotsioone ning neid adekvaatselt
Klassikaaslased lapsed peavad neid ndoilmed jirele tegema ja tuvastama véljendada.
koolilapsed vastavad emotsioonid. Viljakutseid saab lisada, nditeks
litaldades ndoilmeid voi kasutades erinevaid kehakeele Opilased niitavad oskust kohandada
elemente emotsiooni edastamiseks. oma kditumist ja suhtumist vastavalt
teiste inimeste emotsionaalsetele
Miks see vajalik on? viljendusele, olles teadlikud nende
tunnetest ja reageerides sobivalt.
See harjutus aitab lastel arendada emotsioonide dratundmise
oskust ndoilmete kaudu ning soodustab empaatia ja
emotsionaalsete vihjete moistmise arengut. Peegliméng
julgustab moistma teiste tunnete pdhjuseid ja dpib oma
emotsioonide viljendamise oskust.
Vene keele tunnis Mina ja ilm
Opilased suudavad kirjeldada oma
Vene keele Opetaja | Matleme sellele, kuidas me ennast tunneme, kui paike emotsioone, seostades neid looduse
klassikaaslased paistab, sajab lund, puhub tuul jne. elementidega (nt pdikese paistmine
teeb nad onnelikuks, tuul toob rahu
Miks see vajalik on? jne).
See harjutus aitab osalejatel seostada looduse ndhtusi (nt Nad on teadlikumad, kuidas looduse
péike, tuul, lumi) oma emotsioonide ja tunnetega, arendades | muutused mdjutavad nende
teadlikkust keskkonna moju kohta emotsionaalsele meeleolu, ning neil on parem vdime
seisundile. Samuti soodustab see loovust ja voimet reguleerida oma emotsioone looduse
viljendada oma tundeid looduse elementide kaudu, mis vdib | vaatluse kaudu.
aidata paremini mdista ja reguleerida emotsioone.
Loodusnéhtused on sageli rahustavad, mistottu aitab see Nditeks:
tegevus Oppida, kuidas kasutada loodust emotsionaalse ,,Ma ei taha oue minna, sest seal on
tasakaalu leidmiseks ja stressi maandamiseks. kiilm ja niiske. Selgus, et tuult pole
ja oues on soe. Pdikest ei ole, see
teeb natuke kurvaks. Ei ole kiilm,
aga kurb, sest lund pole.
Grupiprobleemide lahendamise viljakutsed Meeskonnatdd ja suhtlemisoskuse
New friends arendamine.
Korraldada koostooalaseid véljakutseid, nagu dlgedest torni | Edutunne ja ithine edu, mis
Sotsiaalpedagoog ehitamine, pdgenemistoa stiilis mdistatuste lahendamine vdi | soodustab uusi sdprussuhteid.
ainedpetajad meeskonnaspordis voi -mangudes osalemine. Rohutada koos | Toetav ja kaasav klassiruumi
Abidpetaja tootamist ja igalihe panuse védrtustamist. diinaamika.
klassijuhataja
MIKS?
Opetada koostdod ja kinnitada, et igal lapsel on ainulaadne
panus.
Suur vahetund dues |, Jlmastikunihtuste nurimine*
Nidal 3

Vene keele dpetaja
Abidpetaja
Klassikaaslased

Tunded on nagu ilm — need on pidevalt meie sees olemas,
andes endast mérku ka meie kehas 14bi erinevate aistingute.
Samuti on huvitav uurida, kuidas ilm véljas meie kehas
tundeid tekitab.




Lahme koos due ja uurime erinevaid ilmastikundhtusi ning
kuidas meie keha neid tajub. Niiteks, kuidas me tajume
tuult, paikest, vihma, lund voi muid ilmastikundhtusi nahal;
kuidas meie keha reageerib kiilmale voi soojale; ja mis
juhtub nahaga niiskuses.

i alik on?

Sama

Vene keele Opetaja
Psiihholoog
Inglise keele op
klassikaaslased

peale tunde

Skaalade kasutamine. Néiteks hinnates oma meeleolu
skaalal 1-10 ja kiisides endalt kiisimusi nagu: "Kuidas ma
praegu tunnen?" ja "Miks ma nii tunnen?", aitab inimesel
teadlikult tuvastada ja mddta oma tundeid, vdimaldades
paremini mdista oma emotsionaalset seisundit. Need
kiisimused aitavad osalejal analiilisida oma emotsioonide
pohjuseid, soodustades eneseanaliiiisi ja refleksiooni oskuse
arendamist.

Miks see vajalik on?

Hinnates oma meeleolu skaalal 1-10, dpib inimene
teadlikult tuvastama ja mootma oma tundeid, mis aitab
paremini moista oma emotsionaalset seisundit.

Kiisimused nagu "Kuidas ma praegu tunnen?" ja "Miks ma
nii tunnen?" aitavad osalejal analiiiisida oma emotsioonide
pohjuseid, aidates suurendada eneseanaliiiisi ja refleksiooni
oskust.

radgivad sellest

Opilased on vdimelised téipselt
hindama oma meeleolu ja seostama
seda konkreetsete emotsionaalsete
voi viliste teguritega. Nad suudavad
selgelt tuvastada, miks nad tunnevad
teatud viisil ning on omandanud
oskuse analiilisida oma
emotsioonide pohjuseid, mis
voimaldab neil paremini mdista ja
reguleerida oma tundeid.

Psiihholoog
Klassijuhataja Tervete eakaaslaste suhete loomine Milliseid omadusi sa imetled heas
Psiihholoog sobras? Kuidas saate neid omadusi

Grupiarutelud v3i mingud, mis tdstavad esile
meeskonnatdod, koostddd ja erinevuste vadrtustamist.

Mil | .
Opetada positiivseid viise eakaaslastega suhtlemiseks ning
austusel ja lahkusel pShinevate sdprussuhete loomiseks

teistele ndidata?
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Nidal4 | Kodus Raamatu lugemine
Vaheaeg | psiihholoog Opilane suudab tuvastada ja mdista
XXXXX loeb raamatut ja peale vaheaega psiihholoog ja tegelaste emotsioone ning
XXXXXX arutavad, milliseid emotsioone tegelased analiiiisida, miks nad neid kogevad,
kogevad ja miks. Réddgivad ka sellest, kuidas me ise seostades emotsioone oma isiklike
samasugustes olukordades tunneksime. kogemustega.
Miks see vajalik on? Opilane suudab arutleda oma
. o o tunnete lile ja vorrelda neid tegelaste
KuS}mu§te abil, mis puudutavad tegelaste tundeld ja tunnete ja kiitumisega, mis naitab
pOhjuseid, saavad lapsed arendada oma emotsionaalset suuremat empaatiat ja
sonavara. See aitab neil tdpsemalt oma tundeid véljendada, | opotsionaalset teadlikkust.
viahendades arusaamatusi suhtlemisel, aidates paremini
toime tulla sisemiste konfliktidega. Mida rikkalikum on
lapse emotsionaalne sdnavara, seda lihtsam on tal oma
kogemusi tuvastada ja kirjeldada.
Jaanuar
Nidal1 | Kodus Multifilmi ,,Pahupidi* vaatamine Opilane mdistab, kuidas tegelased
Vaheaeg | vanemad oma emotsioone kogevad ja kuidas
Taispikk multifilm jutustab meeleolukalt emotsioonidest ja [ nad nendega toime tulevad.
nende mdjust kditumisele ning suhetele.
See on tore, et tdiskasvanud saaksid oma lastel juba varases | Opilane oskab seostada filmi
eas aidata moista, mis asi on emotsioon, millised on stindmusi oma isiklike tunnete ja
baasemotsioonid, kuidas need toimivad ja kuidas meie kogemustega, mis nditab suurenenud
kéitumises vdljenduvad. teadlikkust ja empaatiat.
Filmis kirjeldati veel mitmeid olulisi emotsioonide, taju ja
meeleoluga seotud néhtusi — emotsioonide iiheaegsust,
emotsionaalset mélu, baasmilestusi, tundetust ehk
depressiooni, fantaasiat, unustamist, une rolli milu
korrastamise ja tunnete 1dbitddtamisel, védrtusi.
Miks see vajalik on?
Multifilmid emotsioonidest aitavad lastel paremini mdista ja
dra tunda oma tundeid ning dpetavad, kuidas nendega toime
tulla. Need arendavad emotsionaalset intelligentsust,
parandades suhtlemis- ja suheteoskusi.
Nidal2 [ Ldunapaus (30
min) Teadlik soomine ja emotsionaalne registreerimine Opilane oskab teadlikult seostada
Vene keele Opetaja oma s60giisu ja toitumisharjumusi
koolilapsed Louna ajal teeme teadliku toitumise harjutuse, kus emotsioonidega ning on hakanud
keskendume sellele, kuidas meie keha end s66gi ajal tunneb, |teadlikumalt valima, kuidas ja mida
ning jalgime, kas s66mine tekitab emotsionaalseid muutusi | ta so6b.
(nt stress, rahu, dnnetunne). Pérast seda viime 14bi lithikese
emotsionaalse kontrolli, et arutada, milliseid emotsioone Ta suudab tuvastada
s00mine esile kutsus. emotsionaalseid toitumismustreid ja
reguleerida oma toitumist, et véltida
Miks see vajalik on? toitumist, mis on liiga seotud
negatiivsete emotsioonide voi
Teadlik s66mine aitab osalejatel mdista, kuidas emotsioonid | stressiga.
voivad mojutada nende toitumisharjumusi ja sdogiisu.
Emotsionaalne registreerimine annab vdimaluse analiiiisida,
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miks teatud toidud pakuvad meelerahu voi lohutust ning
kuidas toitumine vdib mdjutada emotsionaalset seisundit.
Kombineerides teadlikkuse s6omine ja emotsioonide
reguleerimine, saavad osalejad Gppida, kuidas toidutaluvus
ja emotsioonide juhtimine aitavad kujundada tervislikke ja
tasakaalustatud toitumisharjumusi.

Naiteks:

,,Tegelikult ma ei olnud enne 16unat
véga néljane. Aga kui ma ndgin
s00klas pannkooke moosiga,
mdistsin, et ma voiks neid viga
palju siitia! Meie koolis on maitsvad
pannkoogid ja mu tuju paraneb.”

Peale tunde
Psiihholoog

Jutt emotsioonide kohta.
Rédgivad oma tunnetest, dpivad neid paremini mdistma ja
moistma, miks me neid tunneme.

Teiste emotsioonide kuulamine ja mdistmine aitab meil
arendada oskust reageerida viisil, mis on toetav ja mdistev.

Teadlikkus oma emotsioonidest ja nende jagamine aitab
meil neid paremini reguleerida, muutes meid paindlikumaks
ja tasakaalukamaks.

Emotsioonidest radkimine arendab avatud ja ausaid suhteid,
kuna inimesed saavad tunda end kuuldavdetuna ja
mdistetuna.

Klassijuhataja
Psiihholoog

Kiusamise tagajirgede dratundmine
Juhtumiuuringud voi lood inimestest, keda kiusamine

mdjutas, ja arutelu selle iile, kuidas asjad oleksid vdinud
teisiti olla.

Miks seda on vaja?

aidata lastel niha oma tegude liihi- ja pikaajalisi tagajargi nii
ohvrile kui ka iseendale.

Mis teie arvates juhtub kellegagi,
keda pidevalt kiusatakse? Kuidas te
end tunneksite, kui kedagi, kellest
hoolite, koheldaks nii?

New friends

Sotsiaalpedagoog
ainedpetajad
Abidpetaja
klassijuhataja

Heategude ahel

Luua klassiruumi voi kooli hdlmav "lahkuse kett", kus
Opilased teevad heategusid, dokumenteerivad need (nt
paberiribadele) ja ithendavad need koolis kuvatavasse
kasvavasse ketti.

Miks seda on vaja?

Edendada abivalmiduse ja lahkete Zestide tunnustamise
kultuuri.

Suurenenud teadlikkus sellest,
kuidas viikesed tegevused voivad
teisi positiivselt mojutada.

Tugevam kogukonna- ja
kuuluvustunne.

Lastele rohkem voimalusi luua
sidemeid vastastikuse tunnustamise
kaudu.
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Sekkumise tulemuslikkuse analiiiis. Kas tdiskasvanu tiitis tegevused plaani jargi? Mis oli tiiskasvanu
jaoks keeruline? Mis toetas last? Mis ei toetanud last? Milliseid muutusi méirkasime lapses?

Kas koik tegevused tiideti vastavalt plaanile?

Jah, koik tegevused, mis olid sekkumises kirja pandud, viidi ellu. XXXXXXX ise iitles, et iiksilduse tunne ei ole
teda varem niipalju héirinud kui sel aastal, mis v0ib olla seotud {ileminekuiga. Ta on hakanud rohkem motlema
nii enda kui ka teiste kohta, kuid need motted on enamasti ebameeldivad. Eesmérk oli Sppida éra tundma oma
emotsioone, seejirel mirgata neid teistes ning 16puks Oppida, kuidas neile sobivalt reageerida, véltides
siitidistamist ja meeleolu halvendamist. XXXXXXXle sobib suhtlemine igasugustes vormides, eriti siis, kui ta
tunneb end olulise inimesena, kuna sel hetkel ta ditseb.

Mis oli tiiskasvanute jaoks keeruline?

Plaani jargimine oli keeruline, kuna ilm vdib mojutada tegevuste tditmist. Nditeks ei pruugi olla soovi jadda 30
minutiks due, kui ilm on sajune. (Kuna meie koolis on dues viibimine kohustuslik, ei ole valikut — tuleb minna.)
Samuti voivad vasimus ja muud koolikohustused viia selle, et tahaks kohtumist jargmisesse paeva edasi liikata.
Kuid teadmine, et kokkulepped ja regulaarne tegevus vdivad viia positiivsete tulemusteni, sundis mind siiski
edasi tootama.

Mis toetas last?

Last motiveerib rutiin, see toetab teda. Tunnid toimusid mitu korda nédalas, mis andis enesekindlust juurde. Meil
oli palju tunde Oues, sest seal méngisid teised lapsed ja saime hdlpsasti teisi klasse meie ja XXXX-ga liituma
saada. Need olid 16busad tegevused. Tunnis oli palju tihiseid tegevusi, mis aitasid klassikaaslastel mdista, mis on
kiusamine.

Milliseid muutusi on lapses mérgata?

1. Teadlikkus: Laps on hakanud paremini mdistma oma emotsioone (nditeks iiksindus, kurbus, drevus) ja
tajub, kuidas need mojutavad tema kéitumist. Ta Opib middrama oma emotsionaalsete seisundite pohjuseid
ja leidma, kuidas neile digesti reageerida.

2. Empaatia: Laps on dppinud dra tundma teiste inimeste emotsioone, mis aitab tal paremini mdista
eakaaslaste tundeid ja tugevdada suhteid.

3. Enesehinnang: Ta on muutunud enesekindlamaks, mis aitab tal avatumalt suhelda ja vdhendab hirmu
torjumise ees. Laps tunneb end niiiid huvitava ja olulise inimesena.

4. Teadlikkus: Ta moistab, mis on iiksildus, ja Opib suhtuma sellesse kui ajutisse nidhtusesse. Ta tajub, et
tiksildus on normaalne tunne ja Opib sellega toime tulema, arendades emotsionaalset vastupidavust.

5. Konfliktide lahendamine: Laps 6pib lahendama konflikte konstruktiivselt, mis aitab tal hiljem sdprade ja
klassikaaslastega suhtlemisel véltida isolatsiooni ja iiksildust arusaamatuste tottu.

6. Suhtlemine teistega: pinge klassikaaslaste vahel viheneb jark-jargult, suurendab lapse enesekindlust,
turvatunne koolis on taastunud.

7. Jark-jargult hakkab laps suhtlema, tunneb vihem hirmu tdrjumise ees.

8. Arendatakse suhtlemisoskusi ja paraneb suhtlemine eakaaslastega.

Mis on jirgmised vajalikud sammud?
Kes neid teeb? Millal?
Voib juhtuda, et on vajalik uuesti sekkumise kava esimesse punkti liikuda.
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Jargmine samm on keskenduda negatiivsete emotsioonidega toimetuleku oskuse arendamisele, eriti rahunemise
protsessidele. Kui laps tunneb ebamugavust voi tugevaid emotsioone, peaks ta oskama kasutada eneseregulatsiooni
tehnikaid, nagu siigav hingamine, jalutuskdigud vdi tdhelepanu suunamine rahulikule tegevusele (nt lugemine voi
joonistamine). See néitab, et laps on teadlik oma emotsionaalsest seisundist ja teab, kuidas sellega toime tulla. Hetkel on see
eriti oluline, kuna kuigi laps on dppinud negatiivseid tundeid mdistma, ei ole tal veel alati oskust nendega toime tulla. Samuti
on iileminekuiga alanud, mis muudab selliste oskuste omandamise veelgi olulisemaks.

Struktureerin oma t66 tohusa dppeprotsessi nelja pohielemendi iimber, mis on koondatud ingliskeelsesse akroniiiimi SAFE:
slisteemsus, aktiivne kaasamine, keskendumine ja selgus. Optimaalne dppimine toimub lapse loomulikus keskkonnas, kus
sihitud oskus on selgelt mératletud, jirjepidevalt réhutatud ja dpetaja poolt viirtustatud. Opetaja soodustab igapdevaseid
toetatud ja aktiivse kaasamise voimalusi, luues oskuste omandamist tShusalt soodustava raamistiku (Durlak et al., 2010).

Praegu on meil olemas mingi rutiin, millega saame edasi liikuda, ja usun, et koos meie kooliperega saame sellega hakkama.
Eesmérk on td6tada sellel teemal vihemalt dppeaasta 16puni ja siis hinnata tulemusi, et otsustada jargmised sammud.

Kui kaua? Vihemalt, 6ppeaasta 10puni. Edasi vaatame, millised tulemused meil on.

Oodatavad eesmérgid:
- XXXXX osaleb aktiivselt tunnis. tehtud
- tunni jooksul raamat on kdrvale pandud. tehtud
- Lapsed hakkasid XXXXXXga aktiivsemalt koostdod tegema, vahemalt dppetunni raames.  tehtud
- Lapsed hakkasid XXXXXXga aktiivsemalt aega veema vihemalt koolis. 50/50 tehtud
- XXXXXXXX ei hilineks tundi. tehtud

- Paranenud Opitulemused.  tehtud

Minu hiipotees ei kinnitunud. Ma olen viga rodomus.
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