Inimesedpetus

Il kooliaste (4. — 6. klass)

5. klass

Opisisu

Tervis

= Tervise olemus: fudsiline, vaimne ja sotsiaalne tervis.
= Tervisenditajad. Tervist mdjutavad tegurid.

= Hea ja halb stress. Keha reaktsioonid stressile.

= Pingete maandamise vdimalused.

Tervislik eluviis

= Tervisliku eluviisi komponendid.

= Tervislik toitumine. Tervisliku toitumise péhimdtted. Toitumist mdjutavad tegurid.

= Kehaline aktiivsus. Kehalise aktiivsuse vormid. Tervistava kehalise aktiivsuse
pdhimdtted. Péevakava ning t66 ja puhkuse vaheldumine. Uni.

Murdeiga ja kehalised muutused

= Murdeiga inimese elukaares. Kehalised ja emotsionaalsed muutused murdeeas. Kehaliste
muutuste erinev tempo murdeeas.

= Suhtumine kehasse ja oma keha eest hoolitsemine.

= Suguline klpsus ja soojatkamine.



Turvalisus ja riskikaitumine

Turvaline ning ohutu kaitumine koolis, kodus ja Gues.

Eakaaslaste ning meedia mdju tervise- ja ohukaitumisalaseid valikuid tehes; iseenda
vastustus. Vahendatud suhtlemine.

Tohusad enesekohased ja sotsiaalsed oskused uimastitega seotud situatsioonides. Valikud
ja vastutus seoses uimastitega. Tubaka, alkoholi ja teiste levinud uimastite tarbimisega
seonduvad riskid tervisele.

Haigused ja esmaabi

Levinumad laste ja noorte haigused.

Nakkus- ja mittenakkushaigused. Haigustest hoidumine.
HIV, selle levikuteed ja sellest hoidumise vdimalused. AIDS.
Esmaabi p6himdtted. Esmaabi erinevates olukordades.
Kaitumine dnnetusjuhtumi korral.

Keskkond ja tervis

Tervislik elukeskkond.
Tervislik 6pikeskkond.
Tervis heaolu tagajana.

Opitulemused

Tervis

Opilane

o

Kirjeldab fldsilist, vaimset ja sotsiaalset tervist ning selgitab tervise olemust nendest
mdistetest lahtuvalt;

teab enda pdhilisi tervisenditajaid: kehakaalu ja kehapikkust, kehatemperatuuri,
pulsisagedust ning enesetunnet;

nimetab tervist tugevdavaid ja tervist kahjustavaid tegevusi ning selgitab nende moju
inimese fldsilisele, vaimsele ja sotsiaalsele tervisele;

eristab pohilisi organismi reaktsioone stressi korral ning kirjeldab nendega toimetuleku
voimalusi;

véértustab oma tervist.



Tervislik eluviis
Opilane

o oskab eristada tervislikke ja mittetervislikke otsuseid igapéevaelus;

o koostab endale tervisliku toidumenti ja analliisib seda, l&htudes tervisliku toitumise
pohimotetest;

Kirjeldab tervisliku toitumise pdhim®otteid ning vaartustab neid;

selgitab, kuidas on toitumine seotud tervisega;

Kirjeldab tegureid, mis mgjutavad inimese toiduvalikut;

teab kehalise tegevuse mdju oma tervisele ja toob selle kohta nditeid,;

oskab hinnata oma péevakava, lahtudes tervisliku eluviisi komponentidest;

hindab ja oskab planeerida kehalise aktiivsuse piisavust oma igapaevategevuses;
vaartustab tervislikku eluviisi.
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Murdeiga ja kehalised muutused
Opilane

o kirjeldab murdeiga inimese elukaare osana ning murdeeas toimuvaid muutusi seoses keha
ning tunnetega;
aktsepteerib oma kehalisi muutusi ja teab, kuidas oma keha eest hoolitseda;
teab, et murdeiga on varieeruv ning igaiihel oma arengutempo;

o teab sugukipsuse tunnuseid ja esmaste sugutunnuste seost soojatkamisega.

Turvalisus ja riskikaitumine

Opilane

Kirjeldab olukordi, kus saab dra hoida dnnetusjuhtumeid;

selgitab, miks liikluseeskiri on kohustuslik koigile, ning kirjeldab, kuidas seda jéargida;

teab, et Gnnetuse korral ei tohi enda elu ohtu seada ning kuidas abi kutsuda;

nimetab meediast tulenevaid riske oma kaitumisele ja suhetele;

suheldes meedia vahendusel, mdistab vahendatud suhtlemise olemust ning vastutust oma

sdnade ja tegude eest;

vaartustab turvalisust ja ohutut kaitumist;

o demonstreerib Gpisituatsioonis, kuidas kasutada thusaid enesekohaseid ja sotsiaalseid
oskusi tubaka, alkoholi ja teiste uimastitega seotud olukordades: emotsioonidega
toimetulek, enesetunnetamine, kriitiline métlemine, probleemide lahendamine ja
suhtlusoskus;

o Kkirjeldab tubaka ja alkoholi tarbimise kahjulikku mdju inimese organismile;

o vadrtustab mitmekesist positiivset ja tervislikku elu uimastiteta.
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Haigused ja esmaabi
Opilased

o oskab kirjeldada, kuidas hoida dra levinumaid nakkus- ja mittenakkushaigusi;

o selgitab ja toob nditeid, kuidas haigusi ravitakse meditsiiniliste ja rahvameditsiini
vahenditega;

o teab, mison HIV ja AIDS ning kuidas ennast kaitsta HIVViga nakatumise eest;

o kirjeldab, kuidas ennast ja teisi inimesi abistada dnnetusjuhtumi korral;

o teab, kuidas toimida turvaliselt ohuolukorras ja abi kutsuda, ning demonstreerib
Opisituatsioonis lihtsamaid esmaabivotteid (nt kbhuvalu, kiilmumine, luumurd,
minestamine, nihestus, peapdrutus, palavik ja péikesepiste);

o nimetab esmaabivahendeid ja Kirjeldab, kuidas neid praktikas kasutada;

o Véartustab enda ja teiste inimeste elu.

Keskkond ja tervis
Opilased

o kirjeldab tervislikku elukeskkonda, l&htudes oma kodukoha loodus- ja
tehiskeskkonnast;

o eristab tegureid, mis muudavad elukeskkonna turvaliseks ja tervist tugevdavaks
vOi mitteturvaliseks ja tervist kahjustavaks;

o kirjeldab 6pikeskkonna mdju dpilase dpitulemustele.



6. klass

Opisisu

Mina ja suhtlemine

Enesesse uskumine. Enesehinnang.
Eneseanaluds.

Enesekontroll.

Oma véértuste selgitamine.

Suhtlemine teistega

Suhted teistega

Suhtlemise komponendid. Verbaalne ja mitteverbaalne suhtlemine.
Aktiivne kuulamine. Tunnete véljendamine. Eneseavamine.
Eelarvamused.

Kehtestav, agressiivne ja alistuv kaitumine.

Ei Gtlemine ennast ja teisi kahjustava kaitumise puhul.

Tohusad sotsiaalsed oskused: (iksteise aitamine, jagamine, koostdo ja
hoolitsemine. Sallivus enda ja teiste vastu. Hoolivus. Sdprussuhted. Usaldus
suhetes.

Empaatia. Vastutus suhetes. Kaaslaste moju ja surve.

Erinevuste ja mitmekesisuse vaartustamine. Isikute isedrasused.

Soolised erinevused.

Erivajadustega inimesed.

Positiivsed jooned ja omadused endas ning teistes, nende markamine.

Otsustamine ja konfliktid ning probleemilahendus

Otsustamine ja probleemide lahendamine.

Erinevate kaitumisviiside leidmine probleeme lahendades.
Tagajargede arvestamine probleemilahenduses. Vastutus otsustamisel.
Konfliktide olemus ja pGhjused.

Tohusad ja mittetGhusad konfliktide lahendamise teed.



Positiivne mdtlemine

= Positiivne mdtlemine.
= Positiivsed jooned ja omadused endas ning teistes, nende mérkamine.

Opitulemused

Mina ja suhtlemine
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Opilane
analliisib enda iseloomujooni ja -omadusi, véaartustades endas positiivset;
mdistab enesehinnangut mdjutavaid tegureid ja enesehinnangu kujunemist;
mdistab enesekontrolli olemust ning demonstreerib dpisituatsioonis oma kaitumise
kontrolli.

Suhtlemine teistega

©)

Opilane
teab suhtlemise olemust ning véartustab téhusate suhtlusoskuste vajalikkust;
Kirjeldab erinevaid mitteverbaalseid suhtlusvahendeid ning nende mdju verbaalsele
suhtlemisele;
demonstreerib dpisituatsioonis aktiivse kuulamise jt tbhusa suhtlemise vétteid;
mdistab eneseavamise mdju suhtlemisele ning demonstreerib Gpisituatsioonis, kuidas
oma tundeid empaatiliselt ja suhteid tugevdavalt véljendada;
teadvustab eelarvamuste mdju suhtlemisele ja toob nditeid eelarvamuste méju kohta
igapéevasuhtluses;
eristab ning kirjeldab kehtestavat, agressiivset ja alistuvat kéitumist ning mdistab nende
kaitumiste moju suhetele;
teab, et ei (tlemine on oma diguste eest seismine, ning demonstreerib dpisituatsioonis
kehtestava kditumise votteid.

Suhted teistega
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Opilane
Kirjeldab tBhusate sotsiaalsete oskuste (liksteise aitamise, jagamise, koostdo ja
hoolitsemise) toimimist igapaevaelus;
oskab abi pakkuda ning teistelt abi vastu votta;
vaartustab hoolivust, sallivust, koostodd ja Uksteise abistamist;
demonstreerib dpisituatsioonis oskust ndha olukorda teise isiku vaatenurgast ning
vaartustab empaatilist suhtlemist;
vaartustab sdprust kui vastastikuse usalduse ja toetuse allikat;
Kirjeldab kaaslaste mdju ja survet otsustele, mdistab otsuste tagajérgi;
mdistab isiku isedrasusi, teadvustab soolisi erinevusi ja inimeste erivajadusi;
nimetab ning vaartustab enda ja teiste positiivseid omadusi ning teadvustab soolisi
erinevusi ja inimeste erivajadusi.



Otsustamine ja konfliktid ning probleemilahendus

Opilane
teab probleemide erinevaid lahendusviise ja oskab neid dpisituatsioonis kasutada;
Kirjeldab erinevate lahendusviiside puudusi ja eeliseid ning mdistab nende tagajargi;
selgitab ja kirjeldab eri situatsioonidesse sobiva parima kaitumisviisi valikut;
selgitab konflikti h&id ja halbu kilgi ning aktseptib konflikte kui osa elust;
teab konfliktide lahendamise t6husaid viise ja demonstreerib neid dpisituatsioonis.
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Positiivne mdtlemine
Opilane
o nimetab ja vadrtustab enda ning teiste positiivseid omadusi;
o Véartustab positiivset motlemist.



