Inimesedpetuse ainekava
Oppeaine kirjeldus

Inimesedpetuse eesmark on toetada Gpilase sotsiaalsete ja emotsionaalsete oskuste arengut,
Oppides ennast tundma, vastutustundlikult oma suhteid kujundama, olema terviseteadlik, aus,
hooliv ja diglane.

Inimesedpetuses kasitletakse inimest ja tema sotsiaalset keskkonda tervikuna. Vaartuskasvatus
ja hoiakute kujundamine toimub Uiksteist md&istvas dhkkonnas ning on suunatud &pilaste
positiivse mdtlemise arendamisele oma arengu- ja toimetulekuvéimaluste (ile. Soodne
sotsiaalne dppekeskkond toetub eelkdige dpilaste isikupara ja isiklike seisukohtade austamisele,
vOimaluste tagamisele vabaks arvamusavalduseks, initsiatiiviks, osalemiseks ja tegutsemiseks
nii Uksi kui ka koos teistega.

Oppetegevused muutuvad pdhikooli kolme kooliastme jooksul lihtsamatest keerukamateks, ent
peavad olema dpilasele mdistetavad ja tahenduslikud ning toetama arusaama Opitava
vajalikkusest. Inimesedpetus on kontsentriline dppeaine, mille vdtmeteemasid kasitletakse igal
kooliastmel, arvestades arengulist kasitlust. Inimesedpetuses voib teemasid kasitleda nii
Uksteisele jargnevatena kui ka integreerituna, et saavutada oskuste, teadmiste ja vaartuste
pdhjal dpitulemused. Opitavat kasitletakse vdimalikult igapdevaeluga seonduvalt, kusjuures
Oppes on olulisel kohal aktiivdppemeetodid.

Inimesedpetuse | kooliastme teemad ja Gpitulemused Iahtuvad Gpilase minast (huvid,
omadused jms) ja tema eluga kdige |lahemalt seotud igapdevaelu teemadest nagu suhted pere
ja sbpradega, tervis, kditumisnormid jms. Eesmargiks on, et laps oskab margata, mdista ja
selgitada enda ja tema eluga otseselt seotud kiisimusi. | kooliastme inimesedpetuses
kasitletakse ka tihiskonnadpetuse teemasid nagu Eesti Vabariik, kodukoht, reeglid, digused ja
kohustused lapse seisukohalt jms.

Il kooliaste laiendab mina-kasitlust ning keskendub eakaaslaste mdju teemadele, mis selles
vanuseastmes oluliseks muutuvad. Arendatakse varasemast pdhjalikumalt sotsiaalseid oskusi,
sh kehtestavat kditumist uimastite vm riskikditumisega seotud olukordades. Eneseteadvuse ja
iseseisvuse tdusuga muutuvad olulisteks ka tervise ning tervislike valikute teemad, naiteks
toitumine, kehaline aktiivsus jms.

Il kooliastme inimesedpetuse teemade puhul tuleb varasemast enam esile mina-kasitluse ja
suhete pstihholoogiline aspekt. Kuna lll kooliastmega 16peb kohustuslik kooliharidus, siis
valmistavad inimesedpetuse teemad Opilast ette ennast ja maailma moistma ning enda ja
teistega toime tulema. Kui Il kooliastmes puudutatakse soolist arengut vaid pogusalt, siis Il
kooliaste pakub tdhusat seksuaalkasvatust. Tervise, suhete ja riskikditumise teemad jatkuvad
siivendatumalt, aidates noorel mdista tGhiskonnas toimuvaid protsesse ja nende moju talle
endale, tema valikutele ning seeldbi tema tervisele ja toimetulekule.



| kooliastme I6puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

1. Naitab Eesti Vabariigi ja oma kodukoha asukohta kaardil, tunneb Eesti ja kodukoha
simboolikat, olulisi inimesi ja paiku.

2. Vaartustab enda ja kaaslaste huvisid ning positiivset suhtumist iseendasse.

3. Mdistab dppimise tahtsust igapaevaelus hakkama saamisel ja tuleviku kavandamisel.

4. Teab, et inimeste Gigustega kaasnevad kohustused.

5. Maistab uldtunnustatud kditumisnormide ja seaduste jargimise vajalikkust.

6. Tunneb liiklusreegleid.

7. Teab erinevaid teabeallikaid, oskab leida infot ja teab, mille pdhjal hinnata infoallikate
usaldusvaarsust.

8. Markab inimeste erinevaid omadusi ja arvamusi.

9. Moistab sGpruse ja koostoo vaartust ning Uksteise eest hoolitsemise ja abistamise vajadust.
10. Teab, mis on vagivald. Mdistab, et vagivald ei ole lubatud ja oskab vajaduse korral abi leida.
11. Teab eesti rahvakombeid ja mdistab enda rolli kommete ja tavade hoidja ja kandjana. 12.
Suhtub sallivalt Eestis elavate inimeste keelelistesse ja kultuurilistesse erinevustesse.

13. Oskab oma tervist hoida.

14. Teab tervist ohustavaid tegureid, tunneb ara ja oskab hoiduda vdi keelduda tervist
ohustavatest olukordadest.

15. Oskab planeerida oma tegevusi ja vaartustab aktiivset vaba aja veetmist.

16. Oskab kasutada lihtsamaid esmaabivotteid ja kutsuda vajaduse korral abi.

17. Teab raha teenimise, hoidmise ja kasutamise v8imalusi, kaitub teadliku ja saastliku
tarbijana.

18. Moistab keskkonna hoidmise tahtsust ja enda vdimalusi selles.

Opitulemused

| kooliastmes kasitletakse jargmisi teemasid: mina, mina ja teised, mina ja tervis, mina ja
minu pere, mina ja Eesti, mina: aeg ja asjad ning mina: teave ja asjad.

Opilane:

1) leiab kaardilt Eesti ja kodukoha;

2) tunneb ara, kirjeldab ja kujutab kodukoha ja Eesti Vabariigi simboolikat;

3) nimetab Eesti Vabariigi pealinna ja slinnipaeva;

4) teab, kes on Eesti Vabariigi president;

5) teab ja tutvustab oma kodukoha olulisi inimesi ja paiku;

6) kirjeldab enda huvisid ja tegevusi;

7) pohjendab, miks on vaja endasse positiivselt suhtuda;

8) toob naiteid, kuidas Gppimine aitab igapaevaelus hakkama saada;

9) sGnastab enda Oppimise eesmarke ja seostab neid enda huvidega;

10) seostab igapdevavalikuid tuleviku eesmarkidega;

11) nimetab inimeste Gigusi ja nendega kaasnevaid kohustusi;

12) kirjeldab enda ja pereliikmete llesandeid kodus, toob naiteid lksteise abistamisest ja
pereliikmetega arvestamisest;

13) toob néiteid oma digustest ja kohustustest peres, koolis ja ihiskonnas;

14) toob néiteid kaitumisnormidest ja seadustest, mida tal tuleb jargida;



15) pShjendab kditumisnormide ja seaduste jargimise vajalikkust;

16) demonstreerib dpisituatsioonis tldtunnustatud kditumisnormide ja seaduste taditmist;
17) tunneb liikluses turvalisust tagavaid marke ja tahiseid;

18) kirjeldab ja demonstreerib turvalisust tagavate liiklusreeglite jargimist;

19) markab liiklusohtlikke kohti ja olukordi kooliteel ja koduiimbruses ning pakub lahendusi
turvalisuse tagamiseks;

20) loetleb erinevaid teabeallikaid;

21) leiab infot erinevatest allikatest;

22) vordleb erinevaid teabeallikaid usaldusvaarsuse ja teabe sisu vaartuse poolest;

23) kirjeldab meediaga, sealhulgas sotsiaalmeediaga seotud vGimalusi ja ohte;

24) selgitab ja demonstreerib kokkulepitud reeglite jargimist digivahendite abil teabe otsimisel;
25) teab, et inimesed on erinevad nii bioloogiliselt kui ka sotsiaalselt ning méarkab inimeste
sarnasusi ja erinevusi;

26) selgitab sOpruse, koostdo, liksteise eest hoolitsemise ja liksteise abistamise vajalikkust;
27) teab, et vagivallal on eri vormid;

28) selgitab, mida vagivaldne kaitumine voib endaga kaasa tuua;

29) teab abi saamise voimalusi inimvaarikust alandava kaitumise puhul, sh kiusamine ja
vagivald;

30) demonstreerib Opisituatsioonis abi saamise ja abistamise vbimalusi vagivalla korral;

31) vordleb rahvakombeid minevikus ja tdnapaeval, nt mardipdev, kadripaev, joulud,
vastlapaev, jaanipdev jt;

32) selgitab, kuidas Gpilane saab ise olla kommete ja tavade hoidja;

33) toob naiteid oma klassis v6i kodukohas elavate inimeste tavadest ja kommetest;

34) nimetab mdningaid haiguste tunnuseid;

35) toob naited tervist hoidvast kditumisest (hligieen, karastamine, mitmekesine toit, uni ja
puhkus ning kehaline aktiivsus) ja selgitab tervist hoidva kaditumise vajalikkust;

36) toob naiteid terviseriskidest ja teab kuidas pusida terve;

37) planeerib oma péeva ja nadalat terviseteadlikult; 38) selgitab ja demonstreerib
Opisituatsioonis esmaabi véimalusi, nt haav, kukkumine, ninaverejooks, pdletus, putukapiste;
39) teab hadaabinumbrit ja oskab vajaduse korral kutsuda abi;

40) teab, mis on raha teenimine, sddstmine, kasutamine ja laenamine;

41) hoiab keskkonda, selgitab keskkonna hoidmise véimalusi, nt jadtmete vdahendamine ja
sorteerimine, vee ja energia tarbimine.

2.klass (1 tund nadalas)

Oppesisu

TEEMA Mina

Mina. Oma tugevuste (sh tunnused, omadused ja tegevused) vdlja toomine . Positiivne

suhtumine endasse ja teisesse. Kehalised muutused ja austus erinevate kehade ja sugude
suhtes. Minu erinevused ja sarnasused teistega. Sallivus.



TEEMA Mina ja tervis

Tervis. Tervise eest hoolitsemine. Tervislik eluviis: mitmekesine toit, piisav uni ja puhkus,
kehaline aktiivsus. Keha eest hoolitsemine. Terve ja haige inimene. Abi saamise vdimalused.
Vajadusel abi kutsumine.

TEEMA Mina ja minu pere

Hoolitsemine, abistamine, kaasamine ja pereliikkmetega arvestamine. Vastutus, digused ja
kohustused peres, koolis ja lahiimbruses.

TEEMA Mina ja Eesti

Eestimaa ja kodukoht. Eesti pealinn. Eesti Vabariigi slinnipdev. Eesti president. Eesti Vabariigi
riiklikud, rahvuslikud ja kodukoha siimbolid. Oma kodukoha olulised paigad ja inimesed. Eesti
rahvakombed ja tavad minevikus ja tanapdeval. Kodukoha inimeste tavad ja kombed. Oma
klassi tavad. Sallivus erinevustesse. Enda roll tavade ja kommete hoidja ja kandjana.

TEEMA Mina: aeg ja asjad
Mina: aeg ja aja planeerimine. Mina ja asjade vaartus teiste vaartuste seas. Erinevad meeled

oma Opitegevuse ja vaba aja tegevuse kavandamisel. Oma dpitegevuse eesmarkide seos oma
huvide ja vOimetega. Oma igapdevalikute seos oma tuleviku eesmarkidega.

3.klass (1 tund nadalas)

Oppesisu

TEEMA Mina

Mina. Igalihe vaartuslikkus. Positiivne suhtumine endasse. Inimeste erinevused: bioloogiline ja
sotsiaalne. Sallivus. Inimeste digused ja kohustused. Vastutus. Laste digused ja kohustused:
peres, koolis, lahikonnas.

TEEMA Mina ja tervis

Vaimne, flilisiline ja sotsiaalne tervis. Tervislik eluviis. Terviseriskid. Hoidumine tervist
ohustavatest olukordadest. Esmaabi.Abi saamise vGimalused.

TEEMA Mina ja teised



Reeglid ja kditumisnormid. Seadused. Uldtunnustatud kiitumisnormide ja seaduste jargimine.
Kaitumisnormide ja seaduste jargimine koolis ja lahiimbruses. Liiklusreeglid. Liiklusreeglite
jargimine. Turvaline kaitumine liikluses koduteel ja kodulimbruses. Vagivald ja selle erinevad
vormid. Vagivaldse kaitumise negatiivsed tagajarjed. Abi saamise vdimalused koolikiusamise
ja teiste vagivaldse kaitumise ilmingute korral. SGprus ja sdpruse hoidmine. Koostd0 vajalikkus.
Hoolitsemine ja abistamine ning prosotsiaalse kaitumise vaartustamine. Heategemine ja
heategevus.

TEEMA Mina: teave ja asjad.

Teave. Erinevad teabeallikad. Teabeallikate kasutamine. Teabeallikate usaldusvaarsus. Meedia
kasutusvdimalused ja ohud. Turvaline meediavahendite kasutamine. Raha. Raha teenimine,
kasutamine ja laenamine. Vastutus. Oma kulutuste plaanimine. Keskkonna hoidmise
vOimalused saastlikul tarbimisel. Enda vdimalused keskkonna hoidmisel lahiiimbruses.

Il kooliaste - Inimesedpetus
Il kooliastme Iopuks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

1. Teab, et Ghiskond mdéjutab inimest tervikuna, sealhulgas ka tervisekaitumist ja suhtlemist.

2. Vaartustab inimeste positiivseid omadusi ning positiivset motlemist, mdistab inimeste
individuaalseid erinevusi ja on erinevuste suhtes salliv.

3. Mdistab, et murdeea arengutempo on erinev, aktsepteerib oma kehalisi muutusi ja keha eest
hoolitsemise vajalikkust.

4. On loov ja ettevotlik.

5. On iseseisev otsustaja, seostab otsuseid tagajargedega. Teab, et ,,ei” litlemine on vdimalus
seista oma Oiguste eest.

6. Kirjeldab t6husaid sotsiaalseid oskusi igapdevaelus. Vaartustab hoolivust, ausust, diglust,
vastutustunnet, Uksteise abistamist, sOprust ja armastust vastastikuse toetuse ning usalduse
allikatena.

7. Teab, millest suhtlemine koosneb, mdistab avatud suhtlemise eeliseid ja ohtusid ning jargib
turvalise suhtlemise reegleid.

8. Moistab, et konfliktid on osa elust, teab konfliktide véimalikke p&hjusi ja tdhusaid
lahendusviise, mdistab erinevate kaitumisviiside tagajargi.

9. Teab probleemide erinevaid lahendusviise ning mdistab koostegutsemise vaartust.



10. Mdgistab meediast tulenevaid ohtusid oma kditumisele ja suhetele ning vastutust oma
sonade ja tegude eest.

11. Mdistab autoridiguste jargimise vajalikkust.

12. Teab, kuidas leida usaldusvaarseid terviseinfo allikaid, ja teab, kust terviseprobleemi korral
abi kisida.

13. Vaartustab tervist, tervislikku eluviisi ja keskkonda ning mdistab eluviisi ja keskkonna mdju
tervisele.

14. Teab, mis on riskikditumine, teab riskikditumist ennetavaid ja soodustavaid tegureid ja
riskikditumise mdju inimese tervisele. Mdistab enda valikute tagajargi.

15. Mdistab uimastite tarbimisega kaasnevaid riske, vaartustab tervislikku elu uimastiteta ja
teeb tervislikke valikuid.

Opitulemused

Il kooliastmes kasitletakse tervise ja suhtlemise teemasid, sealhulgas murdeiga ja kehalised
muutused, turvalisus ja riskikditumine, haigused ja esmaabi, konfliktid ja probleemilahendus,
positiivne métlemine.

Opilane:

1) teab, et meedia saab mdjutada inimeste tervisekaditumist, toob naiteid;

2) toob naiteid, kuidas meedia abil saab suurendada inimeste kehalist aktiivsust;
3) toob naiteid, kuidas eelarvamused mdjutavad igapdevasuhtlust;

4) selgitab, kuidas enesehinnang kujuneb;

5) toob naiteid enda positiivsete omaduste kohta;

6) selgitab enda erinevate omaduste arendamise véimalusi;

7) nimetab murdeeas toimuvaid fuusilisi ja emotsionaalseid muutusi;

8) toob esile arengulisi individuaalseid erinevusi, mdistab inimeste erivajadusi;
9) toob naiteid erinevast arengutempost murdeeas;

11) mdistab oma vdimalusi algatada ettevGtmisi ja toob naiteid ettevotlikust tegutsemisest;
13) néeb Uihe probleemi lahendamise erinevaid vGimalusi;

14) kirjeldab, kuidas kaaslased v6ivad mdjutada otsustamist;

15) toob néiteid, milliste tagajargedeni vdivad erinevad otsused viia;



16) teab, et tal on Gigus 6elda ,ei”, ja demonstreerib Opisituatsioonis ,ei” Gtlemist oma tervise kaitsel ja
Oiguste eest seismisel;

17) toob néiteid hoolivast, ausast, diglasest ja vastutustundlikust kditumisest;
18) demonstreerib Gpisituatsioonis sotsiaalsete oskuste tohusat kasutamist;
19) kirjeldab, millest suhtlemine koosneb;

20) eristab mitteverbaalseid ja verbaalseid suhtlemisvahendeid ning analiilisib nende vastastikuseid
seoseid;

21) demonstreerib Gpisituatsioonis, kuidas oma tundeid empaatiliselt ja suhteid tugevdavalt valjendada;

22) toob naiteid turvalisest suhtlemisest igapdevaelus, sh internetis ning lahendab Gpisituatsioonis
teemakohaseid probleeme;

23) selgitab konflikti haid ja halbu kulgi;
24) kirjeldab téhusaid ja mittetdhusaid konfliktide lahendusviise;

25) eristab kehtestavat, agressiivset ja alistuvat kaitumist ning mdistab nende kaitumisviiside moju
suhetele;

26) valib Gpisituatsioonis konflikti lahendamiseks sobiva kaitumisviisi;

27) lahendab loovalt ja koostoiselt probleeme ja toob esile erinevate lahenduste eelised ning puudused;
28) toob naiteid meediaga seotud ohtudest;

30) mdéistab vastutust oma sonade ja tegude eest, sh sotsiaalmeedias;

31) teab, mis on autoridigused ja et need on seadusega kaitstud, selgitab, miks peab autoridigusi jargima
ja mida voib endaga kaasa tuua autoridiguste eiramine;

32) otsib, leiab ja esitab usaldusvaarsetest allikatest terviseteemalist infot, jargides autoridigust;
33) markab ja toob esile enda ning teiste positiivseid omadusi;

34) teab, mis on eelarvamused ja stereotiilipsed hoiakud, ja tunneb need ara;

35) toob naiteid eelarvamuste mdjust igapaevaelus;

36) selgitab tervise tdhendust ja seda mdjutavaid tegureid,;

37) seostab peamisi tervisenditajaid inimese tervisliku seisundiga (nt unekvaliteet, stress,
kehatemperatuur, pulss, kehamassiindeks);

38) toob naiteid, kuidas enda kaitumisega ennetada haigestumist;

39) toob naiteid tegevustest, mis muudavad elukeskkonna turvaliseks, soodustavad kehalist aktiivsust ja
tervislikku toitumist;

40) toob naiteid elu ja tervist ohustavatest teguritest ja teab, kuidas neid valtida, hoidub
riskikditumisest;



41) selgitab, miks on normid, sh liiklusseadus kohustuslik k&igile ning jargib neid;

42) demonstreerib Opisituatsioonis esmaabivotteid, teab, kust otsida vajaduse korral abi;

43) kirjeldab tubaka, alkoholi ja teiste uimastite tarbimise kahjulikku md&ju tervisele;

44) demonstreerib Opisituatsioonis, kuidas keelduda ennast ja teisi kahjustavast tegevusest, kasutades
téhusaid enesekohaseid ja sotsiaalseid oskusi.

5.klass 1 tund nadalas

Opitulemused

1.
2.
3.

© N vk

10.
11.
12.
13.

14.
15.
16.

17.

18.
19.

20.
21.

Selgitab tervise tahendust ja seda mdjutavaid tegureid.

Nimetab tervist méjutavaid flitsilisi, vaimseid ja sotsiaalseid tegureid

Seostab peamisi tervisenditajaid inimese tervisliku seisundiga (nt unekvaliteet, stress,
kehatemperatuur, pulss, kehamassiindeks).

Nimetab mdddetavaid ja hinnangulisi tervisenaitajaid;

Selgitab, kuidas erinevad tervisetegurid tervist mojutavad

Teab, et meedia saab mdjutada inimeste tervisekditumist, toob naiteid.

Moistab reklaamide eesmarke, eristab arvamust faktist.

Toob naiteid tegevustest, mis muudavad elukeskkonna turvaliseks, soodustavad kehalist
aktiivsust ja tervislikku toitumist.

Toob naiteid, kuidas meedia abil saab suurendada inimeste kehalist aktiivsust.
Selgitab keha eest hoolitsemise vajalikkust.

Nimetab murdeeas toimuvaid flusilisi ja emotsionaalseid muutusi.

Toob naiteid erinevast arengutempost murdeeas.

Toob naiteid elu ja tervist ohustavatest teguritest ja teab, kuidas neid valtida, hoidub
riskikaitumisest.

Selgitab, miks on normid, sh liiklusseadus kohustuslik koigile ning jargib neid.

Toob néiteid meediaga seotud ohtudest.

Teab, mis on autoridigused ja et need on seadusega kaitstud, miks peab autoridigusi
jargima ja mida voib endaga kaasa tuua autoridiguste eiramine.

Otsib, leiab ja esitab usaldusvaarsetest allikatest terviseteemalist infot, jargides
autoridigust.

Kirjeldab tubaka, alkoholi ja teiste uimastite tarbimise kahjulikku mdju tervisele.
Demonstreerib dpisituatsioonis, kuidas keelduda ennast ja teisi kahjustavast tegevusest,
kasutades t6husaid enesekohaseid ja sotsiaalseid oskusi.

Toob néiteid, kuidas enda kaitumisega ennetada haigestumist.

Demonstreerib dpisituatsioonis esmaabivotteid, teab, kust otsida vajaduse korral abi.



Oppesisu
TERVIS

Tervis. Tervise olemus. Tervise aspektid: fllsiline, vaimne, sotsiaalne tervis. Tervist méjutavad
tegurid - eluviis, parilikkus, keskkond, tervishoid. Mdddetavad ja hinnangulised tervisenaitajad.
Stress. Stressiga toimetulek. Meedia osa tervisega seotud otsustes. Terviseteemalised
veebilehed. Tervislik eluviis. Tervist toetavad tegevused: tervist toetav toiduvalik, flusiline
aktiivsus, uni ja puhkus. Turvaline elukeskkond (sh meedia) ja tervislik eluviis. Keha eest
hoolitsemine (karastamine ja hiigieen).

MURDEIGA JA KEHALISED MUUTUSED

Murdeiga elukaares. Murdeea olulisus. Murdeea flilsilised ja emotsionaalsed, vaimsed ja
sotsiaalsed muutused. Igaiihel oma tempo. Toimetulek muutustega. Suguline kipsus ja
soojatkamine. Viljastumine, rasedus, lapse siind. Muutustega seonduvate kehaosade

ja elundite nimetused ja toimimise p6himdtted, sh sugurakkude valmimise

seos lapsesaamisvdime ja seksuaalsusega. Positiivne suhtumine kehasse ja oma keha eest
hoolitsemine

TURVALISUS JA RISKIKAITUMINE

Riskikaitumine ja selle liigid (sh terviseriskid). Ohutus kodus, koolis, avalikus ruumis, sh tule-,
vee- ja elektriohutus. Riskikditumist ennetavad ja soodustavad tegurid. Reeglid ja normid.
Seadused (sh liiklusseadus). Reeglite ja normide vajalikkus. Meedia (sh reklaami) md&ju
otsustele. Meediaohud ja nende valtimine ning abi saamise voimalused. Usaldusvaarsed
infoallikad. Infootsing (sh terviseteemaline) usaldusvdarsetest infoallikatest Internet, selle
turvaline kasutus. Interneti ohud ja voimalused. Autoridigused. Autoridiguste seadus.
Autoridigused ja dpilane. Uimastid Uimastite kahjulik mdju tervisele, otsustele ja kaitumisele.
Tervislikud valikud. llleegaalsed ja legaalsed uimastid. Tubaka, alkoholi ja teiste levinud
uimastite tarbimisega seotud riskid tervisele. Kofeiini ja/voi teisi erguteid sisaldavate jookide
(sh kohv, energiajoogid, energiavesi) moju tervisele (sh séltuvuse vomalik kujunemine).
T6husad enesekohased ja sotsiaalsed oskused (sh sotsiaalsed toimetulekuoskused vagivalla ja
uimastiennetuses). Oskus Gelda “ei”. “Ei” Utlemise ja valjendamise viisid. Otsused/Otsustamine.
Otsuste tagajarjed. Vastutus oma otsuste eest. Kaaslaste mdju otsustele. Koolikiusamine.
(fadsiline, verbaalne, kaudne kiiberkiusamine). Kiusamisega hakkamasaamine ja abi saamise
vOimalused.

HAIGUSED JA ESMAABI

Haigused: nakkus- ja mittenakkushaigused, viirushaigused. Haigestumise pohjused.
Haigestumise véltimise viisid. Onnetused. Onnetuste viltimine. Esmaabi. Abi kutsumine. Tervis -
inimese vaartuslikem vara.



6.klass 1 tund nadalas

Opitulemused
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26.
27.
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30.
31.

Selgitab, kuidas enesehinnang kujuneb.

Mdistab enesehinnangu olemust.

Saab aru, et enesehinnang on osa tema minapildist.

Selgitab enda erinevate omaduste arendamise voimalusi.

Oskab nimetada enda erinevaid omadusi.

Modistab, et ennast saab pidevalt arendada.

Modistab oma vdimalusi algatada ettevGotmisi ja toob naiteid ettevdtlikust tegutsemisest.
Moistab, et tema ise saab suunata oma tegevusi.

Seostab ettevotlikkust tulevase todeluga.

. Opib tundma oma huvisid ning seostama neid tulevikuga

. Kirjeldab, millest suhtlemine koosneb.

. Mdistab suhtlemise olemust.

. Toob naiteid suhtlemise komponentide kohta.

. Eristab mitteverbaalseid ja verbaalseid suhtlemisvahendeid ning analisib nende

vastastikuseid seoseid.

Moistab suhtlemise komplekssust

Eristab kehtestavat, agressiivset ja alistuvat kditumist ning mdistab nende
kditumisviiside moju suhetele.

Iseloomustab erinevaid kaditumisviise

Teab, mis on eelarvamused ja stereotiilpsed hoiakud, ja tunneb need ara.

Toob naiteid eelarvamuste mdjust igapdevaelus.

Toob naiteid, kuidas eelarvamused mdjutavad igapdevasuhtlust.

Teab, et tal on digus Oelda ,,ei”, ja demonstreerib Opisituatsioonis ,,ei” (itlemist oma
tervise kaitsel ja diguste eest seismisel.

Demonstreerib Gpisituatsioonis, kuidas keelduda ennast ja teisi kahjustavast tegevusest,
kasutades t6husaid enesekohaseid ja sotsiaalseid oskusi.

Nimetab kahjustavaid kaitumisviise

Selgitab, kuidas enese eest seista ilma teisi kahjustamata.

. Toob naiteid turvalisest suhtlemisest igapdevaelus, sh internetis ning lahendab

Opisituatsioonis teemakohaseid probleeme.

Mdistab enda vastutust erinevates suhtluskeskkondades.

Toob esile arengulisi individuaalseid erinevusi, mistab inimeste erivajadusi.
Nimetab inimeste erivajadusi.

Toob naiteid hoolivast, ausast, diglasest ja vastutustundlikust kaitumisest.
Selgitab, miks sdbralik kditumine on kasulikum.

Demonstreerib dpisituatsioonis sotsiaalsete oskuste tdhusat kasutamist.



32. Nimetab sotsiaalseid oskusi, toob naditeid sotsiaalsete oskuste kohta.

33. Demonstreerib dpisituatsioonis, kuidas oma tundeid empaatiliselt ja suhteid tugevdavalt
véaljendada.

34. Maistab, et kdik tunded on normaalsed

35. Oskab oma tundeid viljendada ennast ja teisi kahjustamata.

36. Selgitab konflikti hdid ja halbu kulgi.

37. Kirjeldab tdhusaid ja mittetdhusaid konfliktide lahendusviise.

38. Valib Gpisituatsioonis konflikti lahendamiseks sobiva kaitumisuviisi.

39. Nadeb Uhe probleemi lahendamise erinevaid véimalusi.

40. Nimetab erinevaid probleeme.

41. Toob naiteid erinevate tohusate probleemilahenduste kohta.

42. Lahendab loovalt ja koostoiselt probleeme ja toob esile erinevate lahenduste eelised
ning puudused.

43. Kirjeldab, kuidas kaaslased vdivad mdjutada otsustamist.

44. Nimetab mdjutamise viise.

45. Toob naiteid, milliste tagajargedeni vdivad erinevad otsused viia.

46. Mdistab enda vastutust oma otsuste ja tegude eest.

47. Toob naiteid enda positiivsete omaduste kohta.

48. Markab ja toob esile enda ning teiste positiivseid omadusi.

Oppesisu

MINA JA SUHTLEMINE

Enesetundmine. Mina-pilt (kirjeldav ja hinnanguline osa). Enesehinnang. Enesehinnangu
kujunemine. Eneseanallilis. Oma omaduste ja vaartuste selgitamine ja arendamine. Vaartused.
Huvid. Voimed. Ettevotlikkus, selle valjendumine tegutsemisel. Ettevotlikkuse tahtsus
igapdevaelus ja Uihiskonnas. Ettevotlikkus ja téoelu.

SUHTLEMINE TEISTEGA

Suhtlemise mdiste. Suhtlemise olemus (teise tajumine, teabevahetus, méjutamine). Verbaalne
suhtlemine. Mitteverbaalne suhtlemine. Agressiivne, alistuv ja kehtestav kditumine ning nende
moju suhetele. Kehtestava kditumise viisid. Kehtestava kditumise pohimétted ja eelised.
Uhiskonnas juurdunud uskumuste ja hoiakute md&ju inimesele. Eelarvamused. Stereotiitbid.
Eelarvamuste ja stereotlilipide m&ju suhetele. Sallivus. Aktsepteerimine.

Téenduspohised enesekohased ja sotsiaalsed oskused (otsuste langetamine ja probleemide
lahendamine; loov ja kriitiline mGtlemine; emotsioonide ja stressiga toimetulek; enesetunnetus
- ja, suhtlemisoskus) riskikaitumise (uimastikasutamine ja vagivald) ennetamisel. “Ei” Gtlemist



eeldavad olukorrad. “Ei” Utlemise viisid, julgus ja tdhtsus. Internet. Interneti véimalused ja
ohud. Turvaline internetikasutus. Viisakas, austav ja hooliv suhtlemine.

SUHTED TEISTEGA

Inimeste erinevused. Vajadused. Vaartused. Erivajadused. Sallivus. Prosotsiaalne kditumine.
Oiglus, vastutus, hoolivus, ausus. Vastutus enda sdnade ja tegude eest, s.h internetis. Tdhusad
sotsiaalsed oskused: Uiksteise aitamine, jagamine, koosto ja hoolitsemine. Téhus sotsiaal-
emotsionaalne eneseviljendus. Usaldus suhetes. SOprus. Empaatia. Tunded ja nende tdhus
valjendamine.

KONFLIKTID JA PROBLEEMILAHENDUS

Konflikt kui suhteprobleem. Konfliktide pdhjused, tagajarjed, lahendamise viisid. Tohusad ja
mittetdhusad konfliktide lahendamise viisid. Otsuste langetamine ja erinevate lahendusviiside
kaalumine otsustamisel. Probleemide lahendamise viisid, s.h internetis - t6husad ja
mittetdhusad. Probleemilahenduste eelised ja puudused. Koostd6 véimalused. Koostodise
tegevuse eelised. Kaaslaste moju otsustele. Abistav ja kahjustav mdju. Grupi surve.
Mdjutamine. Mojutamise viisid (ahvardamine, draostmine, nGu andmine, kingituste tegemine,
vastuteene ootamine, veenmine). Toimetulek vagivallaga,sh kiusamisega, abi saamise
vOimalused. Vastutus.

POSITIIVNE MOTLEMINE

Positiivne motlemine. Positiivhe enesesisendus. Positiivsed omadused.

lll kooliaste

lll kooliastme I6puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

1. Teab, kuidas tGhiskond mdjutab inimeste tervisekditumist, suhtlemist ja dppimist.
2. Mdistab inimese arengut murde- ja noorukieas.

3. Teab, kuidas kujundada ja hoida positiivset suhtumist iseendasse.

4. Vaartustab enese arendamise vajadust ja elukestvat 6pet, mdistab oma vdimalusi ja
vastutust enda elutee kujundamisel.

5. On loov ja ettevotlik.



6. Mdistab, et inimene on sotsiaalne olend, mdistab normide vajalikkust Gihiselus. Vaartustab
hoolivust, ausust, diglust ja vastutustunnet aktiivse Ghiskonnaliikmena.

7. Teab, et inimesed erinevad rahvuse, soo, vaimse ja flusilise suutlikkuse ning vaadete ja
usutunnistuste poolest; on erinevuste suhtes salliv.

8. Teab, et Uihiskond kaitseb laste tervist ja heaolu seadustega.
9. Kasutab terviseinfo saamiseks teaduspohiseid allikaid ja spetsialistide abi.

10. Vaartustab positiivseid suhteid, nende loomist ja hoidmist. Mdistab ja aktsepteerib inimliku
|laheduse erinevaid avaldumisviise.

11. Moistab ja aktsepteerib seksuaalse arengu individuaalsust, seksuaalse identiteedi erinevaid
avaldumisvorme ja seksuaaldigusi.

12. Mdistab flilsilise, vaimse ja sotsiaalse tervise vastastikust seost ja neid mdéjutavaid tegureid.

13. Mdistab eluviisi, keskkonna ja parilikkuse mdju tervisele ning tervisliku eluviisi ja turvalise
kditumise tahtsust igapdevaelus.

14. Vaartustab partnerite vastutustundlikku kaitumist seksuaalsuhetes. Oskab leida infot
seksuaaltervist puudutavate kiisimuste kohta.

Opitulemused

lll kooliastmes kasitletakse inimese arengu, turvalisuse, tervise- ja riskikdaitumisega seotud
teemasid, sh inimese areng ja murdeiga, inimene ja riihm, suhted ja seksuaalsus ning
inimene, valikud ja 6nn.

Opilane:

1) kirjeldab parilike ja keskkonnategurite, nt elukeskkonna, imbritsevate inimeste ja hariduse
maoju inimese arengule ja otsustele;

2) selgitab inimese arengut murde- ja noorukieas ning eristab seda tdiskasvanueast;
3) seostab inimese kasvamist ja arengut périlike ning keskkonnateguritega;
4) selgitab, mis on minapilt ja enesehinnang;

5) toob naiteid teguritest, mis kujundavad minapilti ja enesehinnangut;



6) analtiisib ennast oma vaartuste, isikuomaduste, voimete ja huvide pdhjal ning seostab seda
valikutega elus;

7) anallisib inimese voimalusi ja vastutust oma elutee kujundamisel;

8) mdistab, et inimene on sotsiaalne olend, toob naiteid riihma kuulumise ja rithmas suhtlemise
olulisusest;

9) toob naiteid erinevate rihmade normidest ja reeglitest, mis toetavad lihiselu toimimist;
10) analtitsib enda rolli, digusi ja kohustusi erinevates riithmades;

11) kirjeldab rthma mdju kditumisele, sh sdltumatuse ja autoriteedi olemust inimsuhetes,
demonstreerib Opisituatsioonis toimetulekut riihma survega;

12) toob naiteid seadustest, mis kaitsevad laste digusi, tervist ja heaolu, ning anallitisib diguste
ja kohustuste seoseid;

13) anallitsib laste heaolu mojutavaid tegureid oma kogukonnas, teeb ettepanekuid, kuidas
kogukonnas paremini seista laste heaolu eest;

14) teab, mille pdhjal ara tunda teaduslikku tervisealast infot;

15) analliUsib ja hindab erinevate tervisealaste infoallikate, tervisetoodete ja ravivotete
usaldusvaarsust;

16) kirjeldab ja toob naiteid erinevatest tunnete ja laheduse avaldumisviisidest, nt meeldimine,
sdprus, armumine, armastus;

17) selgitab suhete loomise, sdilitamise ja I6petamise voimalusi ennast ja teisi kahjustamata;

18) anallitisib suhtevagivalla avaldumisvorme ja pohjusi, teab, kuidas kaituda lahisuhtevagivalla
korral ning toob naiteid abi saamise voimalustest;

19) selgitab seksuaalsuse olemust, inimese seksuaalset arengut ning selle individuaalsust;

20) toob naiteid turvalisest seksuaalkaitumisest ja seksuaaldigustest;

21) moistab erineva seksuaalse orientatsiooni ja soolise identiteediga inimeste digust vordsele
ja lugupidavale kohtlemisele;

22) demonstreerib Opisituatsioonis inimvaarikust alandavale kaitumisele reageerimise viise ja
abi saamise vBimalusi;



23) toob naiteid fllsilise, vaimse ja sotsiaalse tervise vastastikustest seostest;
24) analliisib tervisekaitumise mdju fuusilisele, vaimsele ja sotsiaalsele tervisele;
25) toob naiteid olulisematest tervisenditajatest;

26) anallitsib enda terviseseisundit tervisenaitajate pohjal ning kavandab vajaduse korral
muudatusi eluviisis;

27) analiisib tegureid, mis aitavad sailitada inimese vaimset heaolu, markab ohte, oskab
kaaslast toetada ja vajaduse korral abi otsida;

28) anallsib ja toob naiteid eluviisi, keskkonna ja parilikkuse mdjust tervisele ning eristab
tervislikke ja ebatervislikke otsuseid igapaevaelus;

29) toob naiteid keskkonnateadlikest tegevustest ning rakendab monda nendest enda
kodukohas voi koolis;

30) analtsib kehalise aktiivsuse ja toitumise moju tervisele;

31) anallitsib uimastitega seotud riskikditumise tagajargi inimese toimetulekule ning sekkumise
vOimalusi indiviidi ja Ghiskonna tasandil;

32) demonstreerib Opisituatsioonis esmaabi osutamist ja oskab vajaduse korral otsida abi;

33) toob esile seksuaalkditumisega seotud muutide ja soostereotiilipsete hoiakute mdju
inimese tervisekditumisele; 34) anallsib turvalise seksuaalkditumise ja abi saamise vdimalusi.

7.klass 1 tund nadalas
Opitulemused

Kirjeldab parilike ja keskkonnategurite, nt elukeskkonna, imbritsevate inimeste ja hariduse
mdju inimese arengule ja otsustele.

Seostab inimese kasvamist ja arengut parilike ning keskkonnateguritega.

Selgitab inimese arengut murde- ja noorukieas ning eristab seda taiskasvanueast.
Selgitab, mis on minapilt ja enesehinnang.

Toob naiteid teguritest, mis kujundavad minapilti ja enesehinnangut.

Anallisib ennast oma vaartuste, isikuomaduste, vGimete ja huvide p&hjal ning seostab seda
valikutega elus.



Analiisib inimese vdimalusi ja vastutust oma elutee kujundamisel.

Modistab, et inimene on sotsiaalne olend, toob naiteid riihma kuulumise ja riihmas suhtlemise
olulisusest.

Toob naiteid erinevate riihmade normidest ja reeglitest, mis toetavad lihiselu toimimist.
Anallisib enda rolli, digusi ja kohustusi erinevates rihmades.

Kirjeldab riithma mdju kditumisele, sh sdltumatuse ja autoriteedi olemust inimsuhetes,
demonstreerib Opisituatsioonis toimetulekut riihma survega.

Anallsib tegureid, mis aitavad sailitada inimese vaimset heaolu, markab ohte, oskab kaaslast
toetada ja vajaduse korral abi otsida.

Anallisib laste heaolu mdjutavaid tegureid oma kogukonnas, teeb ettepanekuid, kuidas
kogukonnas paremini seista laste heaolu eest.

Anallisib uimastitega seotud riskikaitumise tagajargi inimese toimetulekule ning sekkumise
vOimalusi indiviidi ja Gihiskonna tasandil.

Toob naiteid seadustest, mis kaitsevad laste digusi, tervist ja heaolu, ning anallilsib diguste ja
kohustuste seoseid.

Oppesisu
Inimese areng ja murdeiga

Areng, kiipsemine, kasvamine, dppimine, parilikkus, keskkonna mdju, inimese valikud.
Uhiskonna mdju inimese kasvamisele ja arengule. Inimese elukaar. Murde- ja noorukiea koht
elukaares. Murde- ja noorukiea iseloomulikud tunnused. Sugukipsus, sootunnused, keha
muutumine.

Inimene, valikud, 6nn

Minapilt - kirjeldav ja hinnanguline aspekt minapildist. Positiivse minapildi kujundamine.
Eneseanallils, vaartused, teadlikud valikud ja vastutus elus. Enesekasvatuse

votted. Enesearendamine oma elutee kujundamisel. Positiivne suhtumine endasse ja teistesse
kui) heaolu alus..

Inimene ja rilhm
Rihm. Erinevad rithmade liigid. Erinevad rollid, reeglid ja normid rithmas. Inimeste digused ja

kohustused erinevates riihmades. Riihma kuulumine, selle positiivsed ja negatiivsed
kiiljed. Koostoised ja voistluslikud rihma tegevused. Hoolivuse, austuse, digluse ja



vastutustunde vaartustamine koostoises tegevuses. Konformsus. SGltumatus.
Autoriteet. Toimetulek riihma survega ennast ja teisi kahjustavates olukordades.

Turvalisus, tervise- ja riskikdaitumine

Inimese heaolu komponendid (sh vaimne heaolu). Laste heaolu mdjutavad tegurid
(materiaalne, flilsiline, vaimne, sotsiaalne) kogukonna tasandil. Lapse ja noore vaimse heaolu
tdstmise vdimalused koolis ja kogukonnas. Uimastitega seotud riskikditumise ennetamine
indiviidi tasand: tdhusad sotsiaalsed oskused ja keeldumisoskused. Uimastitega seotud
riskikditumise ennetamine: kogukonna ja tihiskonna tasand. Lapse digused ja kohustused peres,
koolis ja Uhiskonnas. Laste ja noorte digusi, tervist ja heaolu kaitsvad seadused.

8.klass 1 tund nadalas

Opitulemused

Toob naiteid flitsilise, vaimse ja sotsiaalse tervise vastastikustest seostest.
Analuusib tervisekditumise maoju fusilisele, vaimsele ja sotsiaalsele tervisele.
Anallusib kehalise aktiivsuse ja toitumise moju tervisele.

Teab, mille pohjal dra tunda teaduslikku tervisealast infot.

Anallisib ja hindab erinevate tervisealaste infoallikate, tervisetoodete ja ravivotete
usaldusvaarsust.

Anallisib tegureid, mis aitavad sailitada inimese vaimset heaolu, markab ohte, oskab kaaslast
toetada ja vajaduse korral abi otsida.

Toob néiteid olulisematest tervisenditajatest.

Anallisib enda terviseseisundit tervisenditajate pdhjal ning kavandab vajaduse korral
muudatusi eluviisis.

Anallsib ja toob naiteid eluviisi, keskkonna ja parilikkuse m&just tervisele ning eristab
tervislikke ja ebatervislikke otsuseid igapaevaelus.

Toob néiteid keskkonnateadlikest tegevustest ning rakendab mdnda nendest enda kodukohas
vOi koolis.

Selgitab suhete loomise, sdilitamise ja [6petamise vdimalusi ennast ja teisi kahjustamata.

Kirjeldab ja toob naiteid erinevatest tunnete ja laheduse avaldumisviisidest, nt meeldimine,
sdprus, armumine, armastus.



Anallisib suhtevagivalla avaldumisvorme ja pdhjusi, teab, kuidas kdituda ldhisuhtevagivalla
korral ning toob naiteid abi saamise vdimalustest.

Selgitab seksuaalsuse olemust, inimese seksuaalset arengut ning selle individuaalsust.

Moistab erineva seksuaalse orientatsiooni ja soolise identiteediga inimeste digust vordsele ja
lugupidavale kohtlemisele.

Toob naiteid turvalisest seksuaalkditumisest ja seksuaaldigustest.
Anallusib turvalise seksuaalkaitumise ja abi saamise vdimalusi.

Toob esile seksuaalkditumisega seotud miiiitide ja soostereotlilipsete hoiakute mdju inimese
tervisekaitumisele.

Demonstreerib dpisituatsioonis inimvaarikust alandavale kditumisele reageerimise viise ja abi
saamise vOimalusi.

Anallisib uimastitega seotud riskikaitumise tagajargi inimese toimetulekule ning sekkumise
vOimalusi indiviidi ja Ghiskonna tasandil.

Demonstreerib Gpisituatsioonis esmaabi osutamist ja oskab vajaduse korral otsida abi.

Oppesisu
Tervise kaitumine

Tervis kui heaoluseisund ja tervise aspektid - flsiline tervis, vaimne tervis ja sotsiaalne tervis.
Tervise aspektide vastastikused seosed. Tervisliku eluviisi (toitumine, kehaline aktiivsus, piisav
puhkus ja uni) mdju tervise erinevatele aspektidele. Tervisealased infoallikad, Tervisealaste
infoallikate usaldusvaarsus. Vaimset heaolu sdilitada aitavad tegevused ja mottelaad. Stress.
Stressiga toimetulek. Kriis, selle olemus. Kaitumine kriisiolukorras. Abistamine, abi otsimine ja
leidmine. Objektiivsed ja subjektiivsed tervisenditajad. Tegurid, mis mdjutavad enda
terviseseisundit. Eluviisi, keskkonna ja parilikkuse ning tervisteenuste mdéju inimese tervisele.
Tervisliku eluviisi tahtsus igapdevaelus. Tegurid, mis mdjutavad Eesti rahvastiku (sh noorte)
tervisenaitajad. Keskkonnateadlik tegevus lahiimbruses ja kogukonnas kui terviseedendus.

Suhted ja seksuaalsus

Suhe. Suhte liigid (peresuhe, sGprusuhe, paarisuhe). Lahisuhe ja tunded ldhisuhtes. Paarisuhte
loomine, sdilitamine, katkemine. Inimlik [ahedus ja soojus suhetes. Kiindumussuhted varases
lapseeas lapse ja vanema vahel. SOprus, meeldimine, armumine, armastus. Armastuse liigid ja
mitmekesisus paarisuhtes. Lahisuhtevagivad ja selle liigid. Turvalised lahisuhted. Abi saamise
vOoimalused. Seksuaalsus. Seksuaalsuse mitmekesisus. Seksuaalkditumine. Sooidentiteet,
Sooline mitmekesisus. Bioloogiline sugu, sotsiaalne sugu. Sooline eneseviljendus (feminiinne,



androgliinne, maskuliinne). Seksuaalne orientatsioon. Laste ja noorte seksuaalsuse

arengu pohietapid (seksuaalsuse trepp.). Erineva seksuaalse orientatsiooni ja sooidentiteediga
inimeste digused ja vordne kohtlemine. Turvaline seksuaalkditumine. Vastutus.
Rasestumisvastased meetodid. Seksuaalsel teel levivate haiguste valtimine. Suguelundite
ehituse ja talitluse seos suguklipsuse saabumise, viljakuse ja rasestumisvastaste

meetoditega. Seksuaaldigused, seksuaalne enesemaaramisdigus. Seksuaalsusega seotud
miultide ja soostereotiilipide mdju inimese tervisekditumisele.

Turvalisus, tervise- ja riskikditumine

Koolikiusamine, koolivagivald ja teised sotsiaalsete suhetega seotud vagivalla vormid. Tdhus
toimetulek ja abi saamise vdimalused. Tdhusad enesekohased ja sotsiaalsed oskused
riskikditumisega toimetulekul. Uimastid ja nende toime kesknarvisiisteemile. Uimastitega
seonduvad vadrarvamused. Uimastite tarvitamise isiklikud, sotsiaalsed, majanduslikud ja
juriidilised riskid. S6ltuvus. Esmaabi pohimdtted ja kaitumine ohuolukordades.

Hindamine inimesedpetuses

Inimesedpetuses hinnatakse dpilaste teadmisi ja oskusi ning nende seostamist. Opilase
hoiakute ja vaartushinnangute kohta antakse tagasisidet.



