Pohikooli inimesedpetusega taotletakse, et 6pilane tunneb ja vaartustab isiksuse arenemisele
ning sotsialiseerumisele kaasa aitavate teadmiste, oskuste ja hoiakute kujunemist jargmistes
valdkondades:

1) vaartustab isiksuse arenemisele ning sotsialiseerumisele kaasa aitavate enesekohaste ja
sotsiaalsete oskuste kujunemist;

2) suudab eristada ja moista oma oskusi, vdimeid ja emotsioone ning juhtida oma

kaitumist ja tegevust, sh tugineda eneseanallitsile haridustee jatkamist kavandades;

3) loob ja hoiab kaaslastega sdbralikke ja hoolivaid suhteid ning kaitub moistvalt

konflikte lahendades;

4) moistab, et inimene ise vastutab oma fiilisilise, vaimne, emotsionaalne ja sotsiaalne
arengu eest;

5) hoiab oma tervist, elades tervislikku eluviisi, ning kaitub nii, et ei sea ohtu enda ega

teiste inimeste ega keskkonna turvalisust;

6) suhtub lugupidavalt endasse ja teistesse ning jargib iga paev tGldinimlikke vaartusi,

nagu ausus, hoolivus, vastutustunne, diglus jne.

2. klass

Mina

Teema labimisel opilane:

e kirjeldab oma valimust, huve ja tegevusi, mida talle meeldib teha;

e teab, mille poolest sarnanevad ja eristuvad erinevad sugupooled;

* nimetab, mille poolest ta sarnaneb teistega ja erineb teistest;

e vadrtustab iseennast ja teisi;

e mdoistab viisaka kaditumise vajalikkust.

Oppesisu

Mina. Minu erinevused teistest inimestest ja sarnasused nendega. Iga inimese vaartus.
Viisakas kditumine.

Mina ja tervis

Teema labimisel opilane:

e kirjeldab, kuidas oma tervise eest hoolitseda;

e kirjeldab tervet ja haiget inimest;

e teab, kas haigused on nakkuslikud voi mitte;

e teab, et ravimeid vOetakse siis, kui ollakse haige, ning et ravimid vdivad olla inimese
tervisele ohtlikud;

* moistab ja kirjeldab tervise hoidmise viise: mitmekesine toit, uni ja puhkus ning
liikumine ja sport;

e demonstreerib Opisituatsioonis lihtsamaid esmaabivotteid ja abi saamise voimalusi (nt
haav, kukkumine, mesilase néelamine, ninaverejooks, praht silmas, puugihammustus,
pdletus ja rastikuhammustus);

e teab hddaabi telefoninumbrit ja oskab kutsuda abi.

Oppesisu

Tervis. Terve ja haige inimene. Tervise eest hoolitsemine. Ravimid.

Tervislik eluviis: mitmekesine toit, piisav uni ja puhkus ning lilkkumine ja sport. Abi saamise
vOimalused. Esmaabi.

Mina ja minu pere

Teema labimisel 6pilane:



e kirjeldab, mille poolest perekonnad erinevad ja sarnanevad;

e vadrtustab Uksteise abistamist ja arvestamist peres;

e teab oma kohustusi peres;

e selgitab ldhemaid sugulussuhteid;

e kirjeldab pereliikmete erinevaid rolle kodus;

e teab inimeste erinevaid t6id ja todkohti;

e kirjeldab ja eristab voimalusi, kuidas abistada pereliikmeid kodustes toodes;

e jutustab oma pere traditsioonidest;

¢ oskab tanaval kdituda ning lletada sdiduteed ohutult;

e kirjeldab ohtlikke kohti ja olukordi kooliteel ja koduiimbruses ning valib ohutu tee
sihtpunkti;

e vadrtustab toetavaid peresuhteid ja kodu.

Oppesisu

Kodu. Koduarmastus. Perekond. Erinevad pered. Vanavanemad ja teised sugulased.
Pereliikmete tegevus ja rollid. Vanemate ja teiste inimeste t06. Kodused t66d. Abivalmidus,
kohuse- ja vastutustunne. Kodu traditsioonid. Koduiimbrus. Naabrid ja naabruskond. Vooras
Umbrus ja vooraga kaasaminek. Ohud kodus ja kodulimbruses.

Mina: aeg ja asjad

Teema labimisel opilane:

e eristab, mis on aja kulg ja seis;

» oskab koostada oma paevakava, vaartustades aktiivset vaba aja veetmist;

e vadrtustab oma tegevusi, mis on positiivsete tunnete tekkimise allikaks;

e selgitab asjade vaartust;

® oskab eristada oma ja vG0rast asja ning moistab, et vOorast asja ei tohi loata votta;
e vadrtustab ausust asjade jagamisel.

Oppesisu

Aeg. Aja planeerimine. Oma tegevuse kavandamine. Tapsus, lubadused, vastutus. Minu oma,
tema oma, meie oma. Asja vaartus ja hind. Asjade vaartus teiste vaartuste seas.
Mina ja kodumaa

Teema labimisel opilane:

e tunneb ara Eesti Vabariigi lipu ja vapi;

¢ oskab nimetada Eesti Vabariigi pealinna, siinnipdeva ja presidenti;

e |eiab Euroopa kaardilt Eesti ning Eesti kaardilt kodukoha;

¢ tunneb kodukoha siimboolikat;

* nimetab oma kodukoha tuntud inimesi ja paiku ning vaartustab kodukohta;

e kirjeldab mardi- ja kadripdeva, joulude ning lihavotteplihade rahvakombeid;

e vaartustab Eestit, oma kodumaad.

Oppesisu

Eesti — minu kodumaa. Kodukoht. Eesti rikkus. Rahvakalendri tahtpaevad.

Mina

Teema labimisel dpilane:

e vadrtustab igalhe individuaalsust seoses valimuse, huvide ja tugevustega;
e vaartustab inimese digust olla erinev;

* selgitab endasse positiivse suhtumise tahtsust;

* nimetab enda digusi ja kohustusi;



e teab, et inimeste digustega kaasnevad kohustused.

Oppesisu

Mina. Igalihe individuaalsus ja vaartuslikkus. Mina ja endasse suhtumine. Lapse digused ja
kohustused.

Mina ja tervis

Teema labimisel opilane:

e kirjeldab seoseid tervise hoidmise viiside vahel: mitmekesine toitumine, uni ja

puhkus ning lilkkumine;

e eristab vaimset ja fliUsilist tervist;

e kirjeldab olukordi ja toob naiteid, kuidas keelduda ja hoiduda tegevusest, mis
kahjustab tema tervist;

* nimetab, kelle poole p66rduda erinevate murede korral;

e vaartustab tervislikku eluviisi.

Oppesisu

Vaimne ja fldsiline tervis. Tervislik eluviis. Ohud tervisele ja toimetulek ohuolukorras.
Mina ja meie

Teema labimisel opilane:

* nimetab inimese eluks olulisi vajadusi ja virdleb enda vajadusi teiste omadega;

e kirjeldab omadusi, mis peavad olema heal s6bral, hindab ennast nende omaduste
jargi;

e vadrtustab sOprust;

e teab, kuidas olla hea kaaslane ning kuidas teha koost66d;

e eristab enda head ja halba kaitumist;

e kirjeldab oma kditumise tagajargi ning annab neile hinnangu;

e vadrtustab leppimise ja vabandamise tahtsust inimsuhetes;

* nimetab ja kirjeldab inimeste erinevaid tundeid ning toob néiteid olukordadest, kus
need tekivad, ja leiab erinevaid viise nendega toimetulekuks;

e demonstreerib dpisituatsioonis, kuidas keelduda ennastkahjustavast tegevusest;

e teab abi saamise vdimalusi kiusamise ja vagivalla korral;

* moistab, et kiusamine ja vagivald ei ole aktsepteeritud ja lubatud kaditumine;

e kirjeldab oma sOnadega, mida tahendavad vastutustundlikkus ja siidametunnistus;

e vaartustab Uksteise eest hoolitsemist ja liksteise abistamist;

e kirjeldab oma tegevuse planeerimist nadalas, vaartustades vastutust;

e nimetab Uldtunnustatud kditumisreegleid ja pdhjendab nende vajalikkust;

e teab liiklusreegleid, mis tagavad tema turvalisuse, ning kirjeldab, kuidas kaituda
liikluses turvaliselt;

e eristab t66d ja mangu;

e selgitab enda dppimise eesmarke ning toob naiteid, kuidas dppimine aitab
igapaevaelus paremini hakkama saada;

e teab tegureid, mis soodustavad voi takistavad keskendumist dppimisel;

e vaartustab lubadustest kinnipidamist ja vastutust.

Oppesisu

Minu ja teiste vajadused. S&brad ja sdpruse hoidmine. Sallivus. Uksteise eest hoolitsemine ja
teiste abistamine. Ausus ja diglus. Leppimine. Vabandamine. Oma muredest radkimine ja
tunnete vadljendamine. Oskus panna end teise inimese olukorda. Keeldumine kahjulikust
tegevusest. Minu hea ja halb kditumine. Sidametunnistus. Kaitumisreeglid. Minu kaitumise
mdju ja tagajarjed. Liiklusreeglid. Mang ja t&6. Oppimine. Kohustetunne ja vastutus.



Meeskonnatdo. Toojaotus.

Mina: teave ja asjad

Teema labimisel 6pilane:

e kirjeldab eri meeltega tajutavaid teabeallikaid;

e selgitab, kuidas reklaamid vdivad mdjutada inimeste kaitumist ja otsuseid ning
turvalist kditumist meediakeskkonnas;

e teab, et raha eest saab osta asju ja teenuseid ning et raha teenitakse t60ga;

e moistab oma vastutust asjade hoidmisel ja laenamisel;

e selgitab, milleks kasutatakse raha ning mis on raha teenimine, hoidmine, kulutamine
ja laenamine;

e kirjeldab, milliseid vajadusi tuleb arvestada taskuraha kulutades ja saastes.
Oppesisu

Teave ja teabeallikad ning nende kasutamine. Reklaami m&ju. Turvaline kaditumine
meediakeskkonnas. Raha. Raha teenimine, kulutamine ja laenamine. Vastutus. Oma kulutuste
planeerimine.

Mina ja kodumaa

Teema labimisel opilane:

e selgitab skeemi jargi haldusiiksuste seoseid oma kodukohas;

e leiab Euroopa kaardilt Eesti ja tema naaberriigid;

* nimetab Eesti rahvuslikke ja riiklikke simboleid;

e kirjeldab Eestis elavate rahvuste tavasid ja kombeid ning austab neid;

e vaartustab oma kodumaad.

Oppesisu

Kila, vald, linn, maakond. Eesti teiste riikide seas. Naaberriigid. Eesti Vabariigi ja kodukoha
siimbolid. Erinevate rahvaste tavad ja kombed. Sallivus.

Tervis

Teema labimisel opilane:

e kirjeldab fuusilist, vaimset ja sotsiaalset tervist ning selgitab tervise olemust nendest
moistetest [dhtuvalt;

e teab enda pohilisi tervisenaitajaid: kehakaalu ja kehapikkust, kehatemperatuuri,
pulsisagedust ning enesetunnet;

* nimetab tervist tugevdavaid ja tervist kahjustavaid tegevusi ning selgitab nende mdju
inimese fliusilisele, vaimsele ja sotsiaalsele tervisele;

e eristab p&hilisi organismi reaktsioone stressi korral ning kirjeldab nendega
toimetuleku voimalusi;

e vadrtustab oma tervist.

Oppesisu

Tervise olemus: flusiline, vaimne ja sotsiaalne tervis. Tervisenaitajad. Tervist mdjutavad
tegurid. Hea ja halb stress. Keha reaktsioonid stressile. Pingete maandamise vdimalused.
Tervislik eluviis

Teema labimisel dpilane:

¢ oskab eristada tervislikke ja mittetervislikke otsuseid igapaevaelus;

* koostab endale tervisliku toidumenii ja anallilsib seda, lahtudes tervisliku toitumise
pohimdotetest;



e kirjeldab tervisliku toitumise pdhimodtteid ning vaartustab neid;

e selgitab, kuidas on toitumine seotud tervisega;

e kirjeldab tegureid, mis mdjutavad inimese toiduvalikut;

e teab kehalise tegevuse mdju oma tervisele ja toob selle kohta naiteid;

¢ oskab hinnata oma paevakava, lahtudes tervisliku eluviisi komponentidest;

¢ hindab ja oskab planeerida kehalise aktiivsuse piisavust oma igapdevategevuses;

e vaartustab tervislikku eluviisi.

Oppesisu

Tervisliku eluviisi komponendid. Tervislik toitumine. Tervisliku toitumise pdhimdtted.
Toitumist mdjutavad tegurid. Kehaline aktiivsus. Kehalise aktiivsuse vormid. Tervistava
kehalise aktiivsuse pohimotted. Paevakava ning t66 ja puhkuse vaheldumine. Uni.
Murdeiga ja kehalised muutused

Teema labimisel opilane:

e kirjeldab murdeiga inimese elukaare osana ning murdeeas toimuvaid muutusi seoses
keha ning tunnetega;

e aktsepteerib oma kehalisi muutusi ja teab, kuidas oma keha eest hoolitseda;

e teab, et murdeiga on varieeruv ning igaiihel oma arengutempo;

e teab sugukilipsuse tunnuseid ja esmaste sugutunnuste seost soojatkamisega.

Oppesisu

Murdeiga inimese elukaares. Kehalised ja emotsionaalsed muutused murdeeas. Kehaliste
muutuste erinev tempo murdeeas. Suhtumine kehasse ja oma keha eest hoolitsemine.
Suguline kipsus ja soojatkamine.

Turvalisus ja riskikdaitumine

Teema labimisel opilane:

e kirjeldab olukordi, kus saab dra hoida 6nnetusjuhtumeid;

* selgitab, miks liikluseeskiri on kohustuslik koigile, ning kirjeldab, kuidas seda

jargida;

e teab, et Onnetuse 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;

e vaartustab turvalisust ja ohutut kaitumist;

e demonstreerib dpisituatsioonis, kuidas kasutada tdhusaid enesekohaseid ja

sotsiaalseid oskusi tubaka, alkoholi ja teiste uimastitega seotud olukordades:
emotsioonidega toimetulek, enesetunnetamine, kriitiline moétlemine, probleemide
lahendamine ja suhtlusoskus;

e kirjeldab tubaka ja alkoholi tarbimise kahjulikku m&ju inimese organismile;

e vaartustab mitmekesist positiivset ja tervislikku elu uimastiteta.

Oppesisu

Turvaline ning ohutu kditumine koolis, kodus ja dues. Eakaaslaste ning meedia mdju tervise
ja ohukaitumise alaseid valikud tehes; iseenda vastustus. Vahendatud suhtlemine. Téhusad
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

Teema labimisel 6pilane:

e oskab kirjeldada, kuidas hoida ara levinumaid nakkus- ja mittenakkushaigusi;



e selgitab ja toob naiteid, kuidas haigusi ravitakse meditsiiniliste ja rahvameditsiini
vahenditega;

e teab, mis on HIV ja AIDS ning kuidas ennast kaitsta HIViga nakatumise eest;

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

e teab, kuidas toimida turvaliselt ohuolukorras ja abi kutsuda, ning demonstreerib
Opisituatsioonis lihtsamaid esmaabivoétteid (nt kdhuvalu, kiilmumine, luumurd,
minestamine, nihestus, peapdrutus, palavik ja paikesepiste);

* nimetab esmaabivahendeid ja kirjeldab, kuidas neid praktikas kasutada;

e vadrtustab enda ja teiste inimeste elu.

Oppesisu

Levinumad laste ja noorte haigused. Nakkus- ja mittenakkushaigused. Haigustest hoidumine.
HIV, selle levikuteed ja sellest hoidumise voimalused. AIDS. Esmaabi pohimotted. Esmaabi
erinevates olukordades. Kditumine dnnetusjuhtumi korral.

Keskkond ja tervis

Teema labimisel opilane:

e kirjeldab tervislikku elukeskkonda, ldhtudes oma kodukoha loodus- ja
tehiskeskkonnast;

e eristab tegureid, mis muudavad elukeskkonna turvaliseks ja tervist tugevdavaks voi
mitteturvaliseks ja tervist kahjustavaks;

e kirjeldab opikeskkonna moju 6pilase dpitulemustele.

Oppesisu

Tervislik elukeskkond. Tervislik Gpikeskkond. Tervis heaolu tagajana.

Mina ja suhtlemine

Teema labimisel opilane:

e anallilisib enda iseloomujooni ja -omadusi, vaartustades positiivseid jooni ja omadusi;
* moistab, mis mdjutab enesehinnangut ning kuidas see kujuneb;

* moistab enesekontrolli olemust ning demonstreerib dpisituatsioonis oma kaitumise
kontrolli, saades hakkama vihaga ja teiste emotsioonidega;

¢ oskab selgitada ja pohjendada oma vaartusi seoses eneseanallilisiga.

Oppesisu

Enesesse uskumine. Enesehinnang. Eneseanaliils. Enesekontroll. Oma vaartuste selgitamine.
Suhtlemine teistega

Teema labimisel opilane:

e tunneb dra enda ja teiste inimeste pohilised vajadused ning teadvustab neid;

e teab suhtlemise olemust ning vaartustab t6husate suhtlusoskuste vajalikkust;

e eristab verbaalset ja mitteverbaalset suhtlemist;

e kirjeldab erinevaid mitteverbaalseid suhtlusvahendeid ning nende mdju verbaalsele
suhtlemisele;

e demonstreerib dpisituatsioonis aktiivse kuulamise votteid;

* moistab eneseavamise mdju suhtlemisele;

e demonstreerib dpisituatsioonis, kuidas valjendada oma tundeid verbaalselt, sailitades
ja tugevdades suhteid;

e teadvustab eelarvamuste mdju suhtlemisele igapdevaelus ja toob selle kohta naiteid;
e eristab ning kirjeldab kehtestavat, agressiivset ja alistuvat kditumist ning mdistab
nende kaitumiste moju suhetele;



e teab, et ,ei” Gtlemine on oma diguste eest seismine, ning oskab partnerit arvestavalt
Oelda ,ei” ennast ja teisi kahjustava kaditumise korral ning aktsepteerib partneri ,ei”
Utlemist ennast ja teisi kahjustava kaitumise korral;

e vaadrtustab positiivset suhtumist endasse ja teistesse.

Oppesisu

Minu ja teiste vajadused. Vajaduste hierarhia. Suhtlemise komponendid. Verbaalne ja
mitteverbaalne suhtlemine. Aktiivne kuulamine. Tunnete valjendamine. Eneseavamine.
Eelarvamused. Kehtestav, agressiivne ja alistuv kditumine. ,,Ei” titlemine seoses ennast ja
teisi kahjustava kaitumisega.

Suhted teistega

Teema labimisel opilane:

e kirjeldab tohusate sotsiaalsete oskuste (liksteise aitamise, jagamise, koostoo ja
hoolitsemise) toimimist igapdevaelus;

¢ oskab abi pakkuda ning teistelt abi vastu votta;

e vaartustab hoolivust, sallivust, koostood ja Uksteise abistamist;

e eristab inimeste erinevaid rolle suhetes ning nende muutuvat iseloomu;

e demonstreerib Gpisituatsioonis oskust ndha olukorda teise isiku vaatenurgast;

e tdhtsustab oskust panna end teise inimese olukorda ja m&ista tema tundeid ning
vaartustab empaatilist suhtlemist;

e vadrtustab sOprust kui vastastikuse usalduse ja toetuse allikat;

e kirjeldab kaaslaste riithma arvamuste, valikute ja kaditumise md&ju ning surve tagajargi;
e mdistab isikuisedrasusi ning teadvustab soolisi erinevusi ja inimeste erivajadusi.
Oppesisu

TShusad sotsiaalsed oskused: Uiksteise aitamine, jagamine, koost606 ja hoolitsemine. Sallivus
enda ja teiste vastu. Hoolivus. SGprussuhted. Usaldus suhtes. Empaatia. Vastutus suhetes.
Kaaslaste mdju ja surve. Erinevuste ja mitmekesisuse vaartustamine. Isikuisedrasused.
Soolised erinevused. Erivajadustega inimesed

Konfliktid

Teema labimisel opilane:

e selgitab konflikti hdid ja halbu kiilgi ning aktsepteerib konflikte kui osa elust;

e teab, eristab ja kirjeldab efektiivseid ning mitteefektiivseid konflikti lahendamise
viise;

e kasutab Opisituatsioonis konflikte lahendades t6huseid viise ning vaartustab neid.
Oppesisu

Konfliktide olemus ja pdhjused. Tohusad ja mittetdhusad konfliktide lahendamise teed.
Otsustamine ja probleemilahendus

Teema labimisel opilane:

e teab ja oskab Opisituatsioonis otsuseid langetades leida erinevaid lahendusviise;

e kirjeldab otsustades erinevate lahendusviiside puudusi ja eeliseid;

e moistab otsustades lahendusviiside lihi- ja pikaajalisi tagajargi;

e selgitab ja kirjeldab eri situatsioonidesse sobiva parima kaitumisviisi valikut;

e vaartustab vastutuse votmist otsuseid langetades.

Oppesisu

Otsustamine ja probleemide lahendamine. Erinevate kditumisviiside leidmine probleeme
lahendades. Tagajargede arvestamine probleemilahenduses. Vastutus otsustamisel.
Positiivne motlemine

Teema labimisel 6pilane:



e nimetab ja vaartustab enda ning teiste positiivseid omadusi;

e vadrtustab positiivset motlemist.

Oppesisu

Positiivne motlemine. Positiivsed jooned ja omadused endas ning teistes, nende markamine.

Inimese elukaar ja murdeea koht selles

Teema labimisel opilane:

e iseloomustab murde- ja noorukiea arengultilesandeid lileminekul lapseeast
taiskasvanuikka;

e kirjeldab, kuidas mdjutavad inimese kasvamist ja arengut parilikud ning
keskkonnategurid;

e toob naditeid inimese vdimaluste kohta ise oma eluteed kujundada ning mdistab enda
vastutust oma elutee kujundajamisel;

e kirjeldab p&hilisi enesekasvatusvotteid: eneseveenmist, enesetreeningut,
eneseergutust ja -karistust ning enesesisendust.

Oppesisu

Areng ja kasvamine. Arengut ja kasvamist mdjutavad tegurid. Inimese elukaar. Murde- ja
noorukiea koht elukaares. Inimene oma elutee kujundajana. Enesekasvatuse alused ja
vOimalused. Vastutus seoses valikutega.

Inimese mina

Teema labimisel opilane:

e selgitab, mis on minapilt ja enesehinnang;

e kirjeldab positiivse endassesuhtumise kujundamise ja sailitamise voimalusi;

e kasutab eneseanaliilisi oma teatud iseloomujooni, huve, véimeid ja vaartusi maarates;
e vadrtustab véimalusi oma iseloomu, huve, véimeid ja vaartusi positiivses suunas
kujundada ning toob nende kohta naiteid;

e kirjeldab inimeste erinevaid iseloomujooni, huve, vdimeid ja vaartusi ning moistab
toetavate suhete rikastavat iseloomu;

e kirjeldab suhete sdilitamise ning konfliktide valtimise vdimalusi;

e demonstreerib Opisituatsioonis tohusaid konfliktide lahendamise viise.

Oppesisu

Minapilt ja enesehinnang. Eneseanaliilis: oma iseloomujoonte, huvide, voimete ja vaartuste
maaramine. Konfliktide valtimine ja lahendamine.

Inimene ja riihm

Teema labimisel opilane:

e iseloomustab erinevaid rihmi ning liigitab neid suuruse, liikkmetevahelise laheduse ja
Ulesande jargi;

e kirjeldab inimeste erinevaid rolle rihmades ning nende mdju inimese kaitumisele;

e moistab normide ja reeglite vajalikkust Ghiselu toimimisel ja korraldamisel;

e vOrdleb erinevate riihmade norme ja reegleid ning kirjeldab nende erinevusi;

e kirjeldab riihma kuulumise positiivseid ja negatiivseid kiilgi;

e demonstreerib dpisituatsioonis toimetulekut rithma survega;

e selgitab s6ltumatuse ja autoriteedi olemust inimsuhetes;

e vaartustab inimsuhteid toetavaid reegleid ja norme.

Oppesisu



Erinevad riihmad ja rollid. Rollide suhtelisus ja kokkuleppelisus. Reeglid ja normid riihmas.
Inimsuhteid toetavad reeglid ja normid. Rihma kuulumine, selle positiivsed ja negatiivsed
kiiljed. Hoolivus rihmas. Rlihma surve ja toimetulek sellega. Soltumatus, selle olemus.
Autoriteet.

Turvalisus ja riskikdaitumine

Teema labimisel opilane:

e demonstreerib dpisituatsioonis, kuidas kasutada t6husaid sotsiaalseid oskusi
uimastitega seotud olukordades: emotsioonidega toimetulek, enesetunnetamine,
kriitiline m&tlemine, probleemide lahendamine ja suhtlemisoskus;

e demonstreerib Opisituatsioonis tohusaid kaitumisviise kiusamise ja vagivalla korral
koolis;

e eristab legaalseid ja illegaalseid uimasteid;

e kirjeldab uimastite tarvitamise lihi- ja pikaajalist m&ju inimese fllsilisele tervisele.
Oppesisu

Tohusad enesekohased ja sotsiaalsed oskused, et valtida riskikditumist: emotsioonidega
toimetulek, enesetunnetamine, kriitiine motlemine, probleemide lahendamine,
suhtlusoskus.

Hakkamasaamine kiusamise ja vagivallaga. Erinevad legaalsed ja illegaalsed uimastid.
Uimastite tarvitamise lihi- ja pikaajaline m&ju.

Inimese mina ja murdeea muutused

Teema labimisel opilane:

e kirjeldab p&himuresid kiipsemisperioodil ning nendega toimetuleku véimalusi;

e selgitab, milles seisneb sugukipsus;

e kirjeldab omadusi, mis teevad noormehe ja neiu meeldivateks suhtluskaaslasteks;

* selgitab soorolli olemust ning kirjeldab soostereotiilipset suhtumist;

e kirjeldab inimliku |Idheduse erinevaid avaldumisviise: vastastikust seotust ja

meeldimist, sOprust ja armumist;

e kirjeldab, milles seisneb inimese vastutus seksuaalsuhetes;

e selgitab turvalise seksuaalkditumise pdhimotteid.

Oppesisu

Varane ja hiline kiipsemine — igaiihel oma tempo. Muutunud valimus. Nooruki péhimured
kiipsemisperioodil. Sugukiipsus. Naiselikkus ja mehelikkus. Soorollid ja soostereotlilibid.
Lahedus suhetes. SOprus. Armumine. Kdimine. Lahedus ja seksuaalhuvi. Vastutus
seksuaalsuhetes ja turvaline seksuaalkaitumine.

Onn

Teema labimisel opilane:

* moistab, et toimetulek iseenda ja oma eluga tagab dnne ning rahulolu.

Oppesisu

Onn. Toimetulek iseenda ja oma eluga &nne eeldusena.

Tervis

Teema labimisel dpilane:

e kirjeldab fuusilise, vaimse, emotsionaalse ja sotsiaalse tervise vastastikust mdju ning
seost;

e kirjeldab olulisi tervisenaitajaid rahvastiku tervise seisukohalt;



e anallilisib tegureid, mis vbivad mdjutada otsuseid tervise kohta, ning demonstreerib
Opisituatsioonis téhusaid viise otsuste langetamisel tervisega seonduvate valikute
puhul individuaalselt ja koostd0s teistega;

e anallilisib ja hindab erinevate tervise infoallikate ning teenuste kasutamise véimalusi
ja usaldusvaarsust;

e anallilisib enda tervise seisundit ning teab, mis tegurid ja toimetulekumehhanismid
aitavad sdilitada inimese vaimset heaolu;

e anallilisib inimese kehalise aktiivsuse ja toitumise moju tervisele;

e anallilisib oma igapaevatoidu vastavust tervisliku toidu pohimotetele;

e selgitab kehalise aktiivsuse mdju inimese flilsilisele, vaimsele, emotsionaalsele ja
sotsiaalsele tervisele;

» oskab planeerida eri tlitpi kehalist aktiivsust oma igapaevaellu ning vaartustab
kehalist aktiivsust eluviisi osana;

e selgitab stressi olemust, p&hjusi ja tunnuseid;

e kirjeldab stressiga toimetuleku viise ja eristab tdhusaid toimetulekuviise
mittetohusatest;

e kirjeldab kriisi olemust ja seda, kuidas kaituda kriisiolukorras; teab abi ja toetuse
vOimalusi.

Oppesisu

Tervis kui heaoluseisund. Terviseaspektid: flilisiline, vaimne, emotsionaalne ja sotsiaalne
tervis. Terviseaspektide omavahelised seosed. Eesti rahvastiku tervisenaitajad. Tervislik
eluviis ning sellega seonduvate valikute tegemine ja vastutus. Tegurid, mis mdjutavad
tervisega seotud valikuid. Tervisealased infoallikad ja teenused. Tervise infoallikate
usaldusvaarsus. Kehaline aktiivsus tervise tugevdajana. Kehaline vormisolek ja sobiva
kehalise aktiivsuse valik. Toitumise mdju tervisele. Toitumist mdjutavad tegurid. Vaimne
heaolu. Vaimset heaolu sailitada aitavad tegevused ja mottelaad. Stress. Stressorid. Stressi
kujunemine. Stressiga toimetulek. Kriis, selle olemus. Kaitumine kriisiolukorras. Abistamine,
abi otsimine ja leidmine.

Suhted ja seksuaalsus

Teema labimisel opilane:

e kirjeldab viise, kuidas luua ning sailitada moistvaid, toetavaid ja lahedasi suhteid
sotsiaalse tervise kontekstis;

e demonstreerib dpisituatsioonis oskusi, mis aitavad kaasa suhete loomisele ja
sdilitamisele: Uksteise aitamine, jagamine, koostd0, teineteise eest hoolitsemine;

e vaartustab tundeid ja armastust suhetes;

e selgitab seksuaalsuse olemust ja seksuaalse arengu individuaalsust ning tunnete osa
selles arengus;

e kirjeldab tunnete ja laheduse jagamise viise;

e selgitab, milles seisneb partnerite vastutus seksuaalsuhetes;

e selgitab soorollide ja soostereotlilipide mdju inimese kaitumisele ning tervisele;

e kirjeldab, millised on t6husad rasestumisvastased meetodid noortele ja millised
kaditumisviisid aitavad dra hoida nakatumist seksuaalsel teel levivatesse haigustesse;

e kirjeldab seksuaalsel teel levivate haiguste drahoidmise vdimalusi;

e teab, mis on HIV ja AIDS ning HIVi nakatumise teid ja vimalusi nakatumise
valtimiseks;

e eristab HIVi ja AIDSi miilite tegelikkusest;

e vaartustab vastutustundlikku kaitumist seksuaalsuhetes ja kirjeldab seksuaaldigusi kui



seksuaalsusega seotud inimdigusi;

* nimetab, kuhu saab p66rduda abi ja ndu saamiseks seksuaaltervise kisimustes.
Oppesisu

Sotsiaalne tervis ja suhted. Suhete loomine, sailitamine ja katkemine. Suhete vaartustamine.
Armastus. Seksuaalsuse olemus: ldhisuhted, seksuaalidentiteet, seksuaalne nauding,
soojatkamine, seksuaalne areng. Seksuaalne orientatsioon. Soorollide ja soostereotillpide
moju inimese kaitumisele ning tervisele. Seksuaalvahekord. Turvaline seksuaalkditumine.
Rasestumisvastased meetodid. Seksuaaldigused. Seksuaalsel teel levivate haiguste valtimine.
HIV ja AIDS. Abi ja ndu saamise vGimalused.

Turvalisus ja riskikdaitumine

Teema labimisel opilane:

e kirjeldab levinumate riskikaitumiste tagajargi, moju inimese tervisele ja

toimetulekule;

e kirjeldab ja selgitab levinumate riskikaitumiste arahoidmise ja neisse sekkumise
voimalusi indiviidi ja rihma tasandil, [ahtudes igapaevaelust, ning teadvustab

ennetamise ja sekkumise véimalusi Ghiskonna tasandil;

e kirjeldab, mis on vaimne ja fldsiline uimastisdltuvus ning kuidas see kujuneb;

e kirjeldab ja demonstreerib Opisituatsioonis, kuidas kaituda uimastitega seotud
olukordades;

e teab, kuidas kaituda turvaliselt ohuolukorras ning kutsuda abi allergia, astma,

diabeedi, elektrisoki, epilepsia, lambumise, miirgituse, palaviku ja valu korral;

e demonstreerib Opisituatsioonis esmaabivotteid kuumakahjustuse, teadvusekaotuse,
siidameseiskumise ja uppumise korral.

Oppesisu

Levinumad riskikaitumise liigid. Riskikditumise moju inimese tervisele ja toimetulekule.
TShusad enesekohased ja sotsiaalsed oskused riskikaitumisega toimetulekul. Uimastid ja
nende toime kesknarvisiisteemile. Uimastitega seonduvad vaaruskumused. Uimastite
tarvitamise isiklikud, sotsiaalsed, majanduslikud ja juriidilised riskid. SGltuvuse kujunemine.
Esmaabi pohimdtted ja kaitumine ohuolukordades.

Inimene ja valikud

Teema labimisel opilane:

e anallilisib ennast oma huvide, vdimete ja iseloomu pdhjal ning seostab seda

valikutega elus.

Oppesisu

Huvide ja vOimete mitmekesisus ning valikud. Edukus, vaartushinnangud ja prioriteedid elus.
Mina ja teised kui vaartus.



