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Giimnaasiumi valikkursuse ,,Psiihholoogia‘ 6ppeprotsessi Kirjeldus

Kursuse iilesehitus

Psiihholoogia Gppimise ja Opetamise kavandamiseks glimnaasiumis on kirjeldatud Opitulemused (vastavalt ldbivad ning teemapohised),
oppetegevus, hindamine, 16imingud teiste ainetega, Oppesisu ning oppesisu proportsioonid iihe kursuse ehk 35 dppetunni mahus.

Kursus jaguneb neljaks pdhimooduliks, millele eelneb sissejuhatav moodul. Moodulid jargnevad iiksteisele nii, et iga eelneva mooduli ldbimine
toetab jargmises moodulis omandatavaid teadmisi. Iga moodul sisaldab lédhtepunkte teema kisitlemiseks ning kaks tundi mooduli 10pust on
planeeritud valikteemadele. Valikteemadest voib Opetaja koos Opilastega huvist, sobivusest ja kursuse iilesehitusest ldhtudes valida kaks teemat
iga pdhimooduli kohta. Viis tundi kursusele pithendatud ajast on mdeldud Opitu kinnistamiseks, kordamiseks ja hindamiseks. Moodulite ja
valikteemade juures véljatoodud maht tundides on soovituslik ning dpetaja saab soltuvalt Opilaste eelnevatest teadmistest ja siivendatud huvist
valikteemade arvelt nditeks pithenduda ka pdhjalikumalt pdhimooduli materjali omandamisele. Ainepdhiseid 160iminguid pole antud dokumendis
véilja toodud, kuna psiihholoogia seostub pdhiliselt koikide ainetega. Antud juhul on soovitav jdlgida sotsiaalteaduste {iildpddevusi
(“Glimnaasiumi riiklik dppekava” lisa 5 peatiikk 1.5.1), mille kujunemist dppekava toetab ning mille saavutamine on ka allpool kirjeldatud,
samuti on vilja toodud lébivate teemade rakendamise vdimalused antud kursusel.

Sissejuhatus - 1. moodul - tunnetuse 2. moodul - kognitiivne 3. moodul - sotsiaal- ja 4. moodul - vaimne tervis

psiihholoogiateadus (2h) ja tegevuse psiihholoogia (5h) isiksusepsiihholoogia (8h)  (2h)

Mis see on? bioloogiline alus Kuidas ma infot vastu Kuidas ma maailmaga Kuidas ma ennast tervena
(5h) votan ja talletan? suhestun? hoian?

Kuidas ma ehitatud olen?
Valikteemad (2h) Valikteemad (2h) Valikteemad (2h) Valikteemad (2h)

Opitu kinnistamine, kordamine ja hindamine (5h)
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Oppe- ja kasvatuseesmirgid

Gumnaasiumi valikkursuse eesmargid on toetada tervikliku, iseseisva ja teisi arvestava inimese kujunemist, taotledes, et opilane omandab
teadmisi psithholoogia pohiliste seadusparasuste ja nende uurimise kohta ning moistab nende rakendamise voimalusi igapaevaelus. Psiihholoogia
valikkursuse Oppe- ja kasvatuseesmairgid toetavad sotsiaalainete valdkonna iildpaddevuste omandamist.

Kursust ldbiv opitulemus

Opilane mdistab, kuidas psiihholoogiateadus tavaelus rakendub, kuidas viljenduvad individuaalsed ja kultuurilised erinevused ning kuidas need
teadmised psiihholoogiateaduse kaudu saadud on. Mdistab psiiiihika ehitust, siisteemsust ja toimimist, oskab analiilisida iseennast ja teisi
sotsiaalses keskkonnas ning suhtlemisel inimeste erinevustega arvestada, hindab keskkonnategurite moju inimkéditumisele ning teab tervisliku
eluviisi pohitddesid. Opitulemused on teemaploki pdhised ning ei ole iiks-iihele seostatavad arvestusliku tundide jagunemisega moodulis.

Valikkursusega taotletakse, et dpilane:

1.
2.
3.

On tutvunud psiihholoogia tegevusvaldkondadega, teeb vahet teadusliku ja rahvapsiihholoogia vahel, rakendades kriitilist mdtlemist.
Moistab inimpsiiiihikaga seotud bioloogilisi ja fiisioloogilisi aluseid ja mehhanisme, sh hédirete kujunemist ja soltuvuskéitumist.

Teab peamisi milu ja Oppimise toimimise mehhanisme ja protsesse, oskab kasutada Opistrateegiaid ja Oppimist mdtestada. Moistab
erineva informatsiooni vastuvotu- ja to6tlusmehhanisme.

On omandanud iilevaate isiksusest, sotsiaalsest tajust, vOrdlemisest ja rithmaprotsessidest. Kirjeldab pohiemotsioone ja nende
viljendusviise. Oskab kirjeldada vajaduste, eesmirkide ja motivatsiooni omavahelisi seoseid.

Oskab vaimset tervist hoida, sellega seonduvaid probleeme vdimalusel ennetada; tunneb tervisliku eluviisi pShimdtteid, sh moistab
mdtete, tunnete ja kditumise koostoimimise tdhtsust vaimse tervise hoidmisel.

Maistab psiihholoogiadppe rakenduslikke vdimalusi edasiste dpingute ja karjddrivaliku osas.

Antud Oppekava 16imub giimnaasiumi riikliku dppekava sotsiaalainete ainevaldkonna (lisa 5 punkt 1.5.1.) pddevustega ning toetab nende

kujunemist.



Tooversioon seisuga 31.10.2016

Oppetegevus

Kursuse koostamisel on lihtutud Gurungi jt 2016. aastal valminud mudelist sissejuhatava psiihholoogiakursuse dpetamiseks ning MTU Miro
poolt ldbi viidud analiiiisist saadud infost. Kursuse ldhtepunktide valikul on taotletud psiihholoogiateaduse {iilevaatlikku ja mitmekiilgset
késitlemist ning valikteemad annavad voimaluse praktilisemaks, huvipakkuvamaks ja eluldhedasemaks oppimiseks, mis samaaegselt Kinnistab
pohiliste 1dhtepunktide teoreetilisi teadmisi ja sotsiaalainete tildpaddevuste omandamist. Teoreetiliste teadmiste omandamise ning nende praktilise
mdtestamise kaudu toetab kursus Opilase iseseisvat toimetulekut, aitab tal mdista teisi inimesi, kujundab psiihholoogiliste teadmiste kaudu
motestatud hoiakuid ja véirtuseid, on tugipunktiks isiksuse arenemisel ning annab teadmised ja oskused elukvaliteedi parandamiseks ja
sdilitamiseks. Opikisitlus on elulihedane ja vdtab arvesse dpilase huvi ja pakutavate teadmiste vajalikkust ning prioriteetsust, arvestades
seejuures iihiskonnas toimuvaid muutuseid. Opimeetodite valikul on lihtutud psiihholoogiateadmiste esitamise tinapédevasest kirevast spektrist
erinevate katsete, videote jm meetodite ndol, toetamaks Opilaste teadmiste omandamist, kursusele kaasamist ning muutes dppeprotsessi tervikuna
mitmekiilgseks. Oppematerjalid jagunevad Opetaja abimaterjaliks ja Opilasele iseseisvaks toovahendiks, mida Opetaja saab rakendada ka
klassiruumi Oppel. Lébivalt saab toetavate Oppematerjalidena kasutada eestikeelseid psiithholoogiadpikuid: “Psiihholoogia giimnaasiumile”
(Tartu Ulikooli Kirjastus, 2002), “Psiihholoogia” (J. Uljas, T. Rumberg, Koolibri, 2002) ja “Psiihholoogia” (Gleitman, H. jt. Hermes, 2014).

Valikkursus “Psiihholoogia glimnaasiumile” eeldab Opilase aktiivset osalemist dppes. Kursuse véltel saavad dpilased rakendada tunnist saadud
teadmisi praktiliste iilesannete lahendamisel, kinnistades seelibi teadmisi. Opetajal on soovituslik lasta dpilastel 14bi viia erinevaid katseid,
koostada mini-uurimus vdi kirjutada essee. Oppe jooksul saab dpetaja kutsuda dpilaste ette mdne praktiseeriva psiihholoogi, kes tutvustab enda
tood ning vastab Opilaste kiisimustele. Oluline on dppe sidumine igapdevase eluga, viies igal asjakohasel juhul Ope klassiruumist vilja ja
kasutades Opivéljundite saavutamiseks infotehnoloogilisi vahendeid. Niiteks on vdimalus kiilastada muuseumeid, teadus- ja terivishoiuasutusi
vOi kutsuda moni erialane organistasioon endale kiilla.

Hindamine

Hindamisel ldhtub dpetaja glimnaasiumi riiklikus Oppekavas kirjeldatud hindamise eesmargist, rakendades oppekavas véljatoodud kujundava
hindamise pohimotteid (https://www.riigiteataja.ee/akt/114012011002). Hindamise kdigus analiiiisitakse Opilase teadmisi, oskusi, hoiakuid,
véadrtushinnanguid ja kditumist ning antakse tagasisidet seniste tulemuste ja vajakajdémiste kohta. Hindamiseks rakendab Opetaja dppe kestel
toimuvat suulist ja kirjalikku hindamist, mis keskendub eelkdige Opilase arengu vordlemisele tema varasemate saavutustega, andes Oigel ajal ja
vdimalikult tipset tagasisidet, mis toetavad oOpilase arengut. Opetaja kaasab oOpilased enese ja kaaslaste hindamisse, soovi korral kasutab



https://www.riigiteataja.ee/akt/114012011002
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Opimappe. Soovitatav on kursuse hindamisel Opetajal hinnata iga moodulit ja valikteemat eraldi. Mooduli ja valikteemade hinnete ning
arvestuslike tilesannete pohjal kujuneb kogu kurususe hinne.

Hindamisel votab Opetaja arvesse Opilase aktiivsust tunnis, iseseisvaid ja grupitdid, kirjalike toode esitamist ning mooduli teadmistel
pohinevaid vahearvestusi. Praktiliste ja iseseisvate iilesannete sooritamisel vOib Opetaja ldhtuda pohimottest arvestatud/mittearvestatud,
teadmistel pdhinevaid vahearvestusi saab hinnata hindelise véértusega. Ainealaste teadmiste ja oskuste hindamise tulemusi véljendab Opetaja
koolisisesele hindamissiisteemile vastavate hinnetega. Opitulemused on teemaploki pdhised ning ei ole iiks iihele seostatavad arvestusliku
tundide jagunemisega moodulis. Opitulemusi on soovitatav kasutada alusena hindamismeetodite valikul ning hinde kujunemisel.

Suuliste ja kirjalike {ilesannete puhul dpilane:

1) selgitab ja kirjeldab mdistete sisu ning nende seoseid;

2) selgitab oma arvamusi, hinnanguid, seisukohti ja suhtumisi, seostades neid omandatud teadmistega ja igapdevacluga;
3) eristab, riihmitab, vordleb ja analiiiisib olukordi, seisundeid, tegevusi ning tunnuseid ldhtuvalt dpitulemustest;

4) demonstreerib faktide, moistete ning seaduspérasuste tundmist 1dhtuvalt Spiiilesannete Sisust.

Praktiliste tilesannete puhul dpilane:

1) rakendab teoreetilisi teadmisi praktiliselt dpisituatsioonis;

2) demonstreerib dpitulemustes méédratud oskusi dpisituatsioonis;

3) kirjeldab dpitulemustes madratud teadmiste ja oskuste rakendamist igapdevaelus.

Opikeskkond

Fiiisiline opikeskkond: dppetegevus toimub soovitavalt dpikeskkonnas, kus on vdimalik kasutada nii infotehnoloogilisi vahendeid kui ka
oppemeetodeid, mis eeldavad dpilaste imberpaigutumist ja aktiivset osalemist. Kursust ldbi viies on oluline meeles pidada aktiivoppemeetodeid,
millega saab tutvuda lehekiilgedel: Aktiivoppe meetodid ja M. Oja aktiivoppemeetodid ning raamatutes “Aktiivoppe meetodid I-1II” (Salumaa,
Talvik).

E-Oppe keskkond: dpe on voimalik 14bi viia ka kas osaliselt voi tdielikult e-Oppe vormis.

Vaimne opikeskkond: véirtuskasvatus ja hoiakute kujundamine toimuvada iiksteist mdistvas dhkkonnas ning on suunatud eelkdige Opilaste

positiivse mdtlemise arendamisele oma arengu ja toimetulekuvdimaluste iile.


https://www.google.ee/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiTiq2j68HPAhVB1ywKHcH5DOUQFggZMAA&url=http%3A%2F%2Fwww.cs.tlu.ee%2Ffilcore%2Fwp-content%2Fuploads%2FHelena%2520projekti%2520asjad%2FAKTIIV_PPE%2520MEETODID.doc&usg=AFQjCNFxIydKgk-DSVlKTXa83i5RJXbCBw&sig2=o6SEazKppSxkAOE3qiI5jA&bvm=bv.134495766,d.bGg
http://www.oppekava.ee/images/8/84/Meetodid_kui_vahendid.pdf
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Sotsiaalne Spikeskkond: soodne Opikeskkond toetub eelkdige: Opilaste isikupdra ja isiklike seisukohtade austamisele; voimalustele vabaks

arvamusavalduseks; voimalustele initsiatiiviks, osalemiseks ja tegutsemiseks nii iiksi kui ka koos teistega.

Oluline on Oppe sidumine igapédevase eluga, viies igal asjakohasel juhul Oppe klassiruumist vélja ja kasutades Opivéljundite saavutamiseks
infotehnoloogilisi vahendeid. Néiteks on vdimalus kiilastada muuseumeid, teadus- ja terivishoiuasutusi voi kutsuda moni erialane organistasioon
endale kiilla.

Sotsiaalteaduste iildpidevuste saavutamist toetavad teemad:

kultuuri- ja vairtuspadevus - psiihholoogia uurimismeetodite eetika, psithholoogiaharud, teadusliku- ja rahvapsiihholoogia vordlemine,
pstihholoogiateaduse ajalugu, isiksuse kujunemine, vaimsed voimed ja individuaalsed erinevused, emotsioonid, vajadused, eesmargid ja
motivatsioon, sotsiaalne taju, sotsiaalne vordlemine, riihmaprotsessid, esmamulje ja eelarvamused, pstliihikahdirete ning
psiihholoogiateadusega seonduvate miiiitide imberliilkkamine, vaimse tervise hoidmine.

eneseméiratluspidevus - psiitihikahidirete bioloogiline alus, soltuvuskéitumine ja sdltuvused, psiihhotroopsed ained, mdttemustrid ja -
vead, probleemide lahendamine ning keele ja motlemise seosed, méluprotsessid, dppimisviisid ning efektiivsed dpimeetodid, tahtlik ja
tahtmatu tdhelepanu, isiksus ja selle kujunemine, vaimsed vdimed ja individuaalsed erinevused, emotsioonid ja nende viljendamine,
vajadused, eesmirgid ja motivatsioon, sotsiaalne taju, sotsiaalne vordlemine, esmamulje ja eelarvamused, riihmaprotsessid,
konfliktilahendusmeetodid, tervislik eluviis ja selle pohimétted, levinumad vaimsed héired ja psiihholoogilise abi voimalused.
opipadevus - psiihholoogia harud, psiithholoogia uuurimismeetodid ja rakendusvdimalused, pslihholoogiateaduse seos teiste
teadussuundadega, psiiiihikahdirete bioloogiline alus ning bioloogiliste mehhanismide modju inimkditumisele, tajuomadused ja
tajukujundite tekkimine, motlemine, mélu ja méaluprotsessid, Oppimisviisid ja efektiivsed dpimeetodid, tahtlik ja tahtmatu tdhelepanu,
vajadused, eesmérgid ja motivatsioon, saavutusvajadus, sotsiaalne vordlemine, riihmaprotsessid, tervislik eluviis ja selle pdhimdtted.
suhtluspéidevus - psiihholoogia uurimismeetodid ja teadusharud, teadusartikliga tutvumine, meeleelundid ja aistingud, tajuomadused, -
kujundid ja -liigid, mdtlemine, keele ja mdtlemise seosed, mélu ja maluprotsessid, Sppimine, tahtlik ja tahtmatu tdhelepanu, isiksus,
emotsioonid ja nende viéljendamine, motivatsioon, vajadused, sotsiaalne taju ja sotsiaalne vordlemine, esmamulje ja eelarvamused,
riihmaprotsessid, konfliktilahendusmeetodid, aktiivne kuulamine ja reflekteerimine, tervislik eluviis ja selle pohimdtted.

matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane padevus - psiihholoogia uurimismeetodid, teadusartiklid, teadusliku psiihholoogia
ja rahvapstiihholoogia vordlemine, psiiiihikahdirete ning psiihholoogiateadusega seonduvate miiiitide iimberlilkkamine, inimese
ndrvisiisteem, aju ehitus ja funktsioonid, meeleelundid ja aistingud, psiiiihikahdired ja psiihhotroopsed ained, sdltuvusmehhanism,
tajuliigid ja -kujundid, motlemine, maluliigid, tdhelepanu, vaimsed voimed, tervislik eluviis ja selle pohimatted.
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ettevotlikkuspidevus - psiihholoogia harud ja uurimismeetodid, teadusliku ja rahvapsiihholoogia vordlemine, psiitihikahdirete ning
psiihholoogiateadusega seonduvate miititide {imberliikkamine, psiiiihikahdirete bioloogiline alus, sdltuvuskditumine ja psiithhotroopsed
ained, taju, motlemine ja motlemisvead, mottemustrid, maluprotsessid, efektiivsed dpimeetodid, tahtlik ja tahtmatu tdhelepanu, vaimsed
voimed, vajadused, eesmirgid ja motivatsioon, konfliktilahendusmeetodid ja rithmaprotsessid, stereotiilibid ja eelarvamused, tervislik
eluviis ja selle pdhimdtted, levinumad vaimse tervise hiired, psiihholoogilise abi vdimalused.

Digipddevuste saavutamist toetavad teemad ja meetodid:

digitaalse info haldamine - psiihholoogia uurimismeetodid, riihmat6dd ja esitlused, allikakriitiline 1ahenemine, teadusliku psiihholoogia ja
rahvapsiihholoogia erinevused, teabekeskkonna kui lidbiva teema tildpadevusi toetavad teemad;

suhtlemine digikeskkondades - sotsiaalpsiihholoogia, sotsiaalsed protsessid, sotsiaalmeedia ja minapilt, taju ja motlemine, motlemisvead,
stereotiilibid, riihmatdod ja esitlused, suhtluspidevusi toetavad teemad, enesemédratluspadevusi toetavad teemad,

digitaalne sisuloome - ettekanded ja esitlused, digitaalsed aktiivoppemeetodid,

digitaalne turvalisus - tervise ja ohutuse kui ldbiva teema iildpadevusi toetavad teemad,;

digitaalne probleemilahendus - digitaalsed aktiivGppemeetodid, probleemilahendusmeetodid, konfliktilahendusmeetodid, vajadused ja
motivatsioon.

Libivate teemade rakendamise voimalusi psiihholoogiakursuse lidbiviimisel:

elukestev ope ja karjairi planeerimine — psiihholoogia seosed teiste teadustega, psiithholoogia rakendusharud ja uurimismeetodid,
teadusliku psiihholoogia ja rahvapsiihholoogia vordlemine, milu ja mdtlemine, Oppimine, teadmised ja oskused, Oppimise viisid,
efektiivsed Opimeetodid, probleemide lahendamine ja loovmdtlemine, konfliktilahendusmeetodid, vajadused, saavutusvajadus,
motivatsioon, isiksus, isiksuseomadused, vaimsed voimed ja individuaalsed erinevused, identiteet, sotsiaalne taju ja vordlemine, tervislik
eluviis ja selle pohimotted;

tervis ja ohutus — psiihholoogia uurimismeetodid, teadusliku psiihholoogia ja rahvapsiihholoogia vordlemine, psiihholoogiateadusega
ning psiitthikahdiretega seotud miiiitide timberliikkamine, soltuvushdired ja sdltuvusmehhanism, psiihhotroopsed ained, psiitihikahéirete
bioloogiline alus, meeleelundid ja aistingud, emotsioonid ja emotsioonide viljendamine, normi ja hélbivuse suhtelisus, isiksus ja selle

kujunemine, isiksuseomadused, efektiivsed Opimeetodid, stressiga toimetulek, vaimne tervis, tervislik eluviis ja selle pdhimdtted,
psiihholoogiline abi ja ndustamisvdimalused,
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keskkond ja jidtkusuutlik areng — psiihholoogia teadusharud, seos teiste teadustega ning psiihholoogiateaduse ja psiilihikahéiretega
seonduvate miilitide timberliikkamine, Gppimine ja mdtlemine, probleemide lahendamine ja konfliktilahendusmeetodid, loovus,
vajadused, eesmirgid ja motivatsioon, emotsioonide modju otsustamisele ja probleemide lahendamisele, sotsiaalsed protsessid,
keskkonna ja périlikkuse mdju individuaalsetele erinevustele, tervislik eluviis ja selle pohimdtted, levinumad vaimse tervise héired,
soltuvused ning psiihhotroopsed ained ja psiihholoogilise abi voimalused, normi ja hélbivuse suhtelisus;

teabekeskkond — psiihholoogia uurimismeetodid ning teadusliku ja rahvapsiihholoogia vordlemine, allikakriitilisus, erinevate
teabekeskkondade kasutamine, meeleelundid ja aistingud, taju, tajuliigid ja -kujundid, sotsiaalne taju ja sotsiaalne vordlemine,
esmamulje, eelarvamused ja stereotiiiibid, tahtlik ja tahtmatu tdhelepanu, mélu ja méluprotsessid, Oppimine ning dppimisviisid, sotsiaalne
Oppimine, keele ja mdtlemise seosed, probleemide lahendamine ja loov motlemine, vajadused ja motivatsioon, bioloogiline ja
kultuuriline motivatsioon, tervislik eluviis ja selle pdhimotted, psiihholoogilise abi voimalused,

kodanikualgatus ja ettevotlikkus — psithholoogiateaduse harud ja seosed teiste teadustega, teadusliku ja rahvapsiihholoogia vordlemine,
probleemide lahendamine ja konfliktilahendusmeetodid, vajadused, saavutusvajadus, eesméirgid ja motivatsioon, bioloogiline ja
kultuuriline motivatsioon, sotsiaalsed protsessid, eelarvamused ja stereotiiiibid, keskkonna moju vaimsele tervisele, isiksuse kujunemine,
levinumad psiitihikahéired ja psiihholoogilise abi voimalused, tervislik eluviis ja selle pdhimotted;

kultuuriline identiteet — psiihholoogiateaduse ajalugu, teaduslik psiihholoogia ja rahvapsiihholoogia, mélu ja mdtlemine, keel ja
motlemine, emotsioonid ja nende viljendamine, Oppimisviisid, sotsiaalne Oppimine, bioloogiline ja kultuuriline motivatsioon,
saavutusvajadus, vaimsed voimed ja individuaalsed erinevused, sotsiaalsed protsessid, isiksuse kujunemine, keskkonna mdju
inimpsiiiihikale, stereotiiiibid ja eelarvamused, normi ja hédlbivuse suhtelisus, tervislik eluviis ja selle pohimotted;

tehnoloogia ja innovatsioon —  psiihholoogia uurimismeetodid, tunnetuse ja tegevuse bioloogiline alus, arvutisdltuvus ja
soltuvusmehhanism, psiiiihikahdirete bioloogiline alus, taju, mélu ja Oppimine, infotd6tluse siigavuse ja info kokkupakkimise moju
informatsiooni salvestamisele inimmaélus vs infotehnoloogilised vahendid, sotsiaalsed protsessid ja infotehnoloogia, sotsiaalmeedia ja
minapilt, eelarvamused ja stereotiilibid, niilidisaegsete tehnoloogiliste vahendite kasutamine Oppimiseks ja Oppeprotsessi
mitmekesistamiseks, tervislik eluviis ja selle pohimdtted, psiihholoogilise abi voimalused;

vairtused ja kolblus — psiihholoogia uurimismeetodid, uurimiseetika, tildinimlikud eetikaprintsiibid, psiihholoogide eetikakoodeks ja
psiihholoogia rakendused, psiiiihikahdirete bioloogiline alus, dppimine, teadmised ja oskused, vajadused, eesmirgid ja motivatsioon,
saavutusvajadus, emotsioonid ja emotsioonide viljendamine, personaalne ja interpersonaalne intelligentsus, intelligentsuse mddtmine,
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individuaalsed erinevused, sotsiaalsed protsessid, konfliktilahendusmeetodid, normi ja hélbivuse suhtelisus, eelarvamused ja
stereotiilibid, isiksuse areng ja keskkonna mdju inimpstiiihikale, tervislik eluviis ja selle pdhimdtted, levinumad vaimse tervise héired.

Niidistund
Vaimne tervis: levinumad vaimsed héired ning psiihholoogiline abi
(1h, Vaimse tervise teemaploki teine tund)

Opetamise eesmirgid ja teema tiihtsus:

Kéesoleva teema raames puutub Opilane kokku levinumate vaimse tervise hdirete nimetustega (meeleoluuhdired, drevushéired jne) ning laiendab
teadmisi nende olemuse kohta. Teema on oluline vidhendamaks stigmatiseeritust ning védrarvamusi vaimse tervise hdirete kontekstis, samuti
andmaks Opilasele toimetulekuoskused situatsioonis, kus vaimse tervise hdire v3ib esineda endal voi ldhedasel. Oluline on dpetajal selgitada
normi ja hélbivuse suhtelisust ning normaliseerida vajadusel abi otsimist ja psithholoogi poole p66rdumist.

Opitulemused:

- Opilane teab levinumate psiiiihikahdirete nimetusi ja peamisi siimptomeid;

- Opilane on seostanud tunni teadmised kursusel varasemalt dpituga (hdirete kujunemist mdjutavad tegurid) ning suudab neid teadmisi tavaelus
kaaslaste ja iseenda mdistmisel rakendada;

- Opilane oskab ja julgeb vajadusel pddrduda abi saamiseks psithholoogi vdi psiihhiaatri poole.

Opitulemusi on soovitatav kasutada alusena hindamismeetodite valikul ning hinde kujunemisel.

Eelnevalt opitu, millele 6ppeprotsessis toetutakse:

Opilane on kursuse alguses mdistnud vaimse tervise hiirete bioloogilise tausta olemasolu ning oskab seda hiirete viljakujunemisel arvesse votta.
Samuti on dpilane vaimse tervise ploki esimeses tunnis motestanud vélistegurite mdju vaimsele tervisele ning arvestab ka nende tihtsust hiirete
kontekstis. Opilane teab psiihholoogiateaduse plokist, et psiihholoogia erialal on teaduslik ning praktiline viljund ning oskab psiihholoogi ametit
seostada teaduspdhiste meetoditega.

Oppesisu ja -meetodid:

Opetaja tutvustab levinumaid vaimse tervise hidireid WHO andmetele tuginedes, riikides nii statistikast kui ka siimptomitest, vottes viimaste
puhul arvesse normi ja hilbivuse suhtelisust ning veendudes, et ka dpilased suhtelisust mdistavad. Opilane arutleb selle iile, kuidas tuleks
kiituda, kui mirgatakse endal voi lihedasel vaimse tervise hiirele viitavaid mirke. Opetaja annab iilevaate kohalikest ja riiklikest
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psiihholoogilise abi vdimalustest ning selgitab erinevusi psiihholoogi ja psiihhiaatri ametite vahel, misjuures Opilane moistab psiihholoogilise abi
teaduspohisust.

Arutelu- ja kiisimuste ring:

- Opilasele antakse dpetaja poolt vdimalus kiisida kiisimusi, mis vaimse tervise kontekstis on tekkinud, samuti toetab arutelu kursuse kdigus
Opitu arvestamist ja seostamist késitletava teemaga.

- Voimalik on dpilasel vaadata/Opetajal tutvustada internetilingilt kogemuslugusid voi psithholoogi/psiihhiaatri ndidisvastuvottu ning huvi korral
tutvuda erinevate teraapiavormidega ning tuletada meelde vilistegurite mdju vaimsele tervisele.

- Voimalik on dpetaja juhendamisel viia gruppides ldbi juhtumianaliiiis, mille kdigus Opilane arutleb, kuidas mone vaimse tervise hdirega kokku
puutudes kiituda.

- Voimalik on dpilasel tutvuda klassiruumis eneseabiéppidega.

- Voimalik on Opetajal kutsuda klassiruumi psiihholoog, psiihhiaater voi vaimse tervise héire 14bi kogenud inimene, samuti vdimalik kiilastada
koos Opilastega ndustamiskeskust vmt.

Laiema huvi korral vaimse tervise hdirete spektri vastu on soovitav valida teemaploki jargselt valikmoodul “Psiihhopatoloogia”.

Pohimoisted:

Psiitihikahéire, vaimupuue, psithholoog, psiihhiaater, teraapia, seanss, drevus, sotsiaaldrevus, depressioon, dementsus, soltuvus, soomishdire,
arenguhiire, teaduspohine meetod, norm, hélbivus.

Materjalid:

peaasi.ee (psiihholoogi juures ja psiithhiaatri ndidisvastuvott, kogemuslood); Psiihhopatoloogia késitlemisest psithholoogia tunnis; Peatiikid
raamatust: Gleitman, H. jt. “Psiihholoogia”, Hermes, 2014, ptk psithhopatoloogia ja psiitihikahdirete ravi; Abi otsimise ABC; Eneseabidpid.

Oppesisu

1. Sissejuhatus psiihholoogiateadusesse (~2h) Psiihholoogia - mis see on?

Opitulemus: Opilane on tutvunud psiihholoogia tegevusvaldkondadega, teeb vahet teadusliku ja rahvapsiihholoogia vahel rakendades kriitilist
motlemist.



http://peaasi.ee/teema/probleemid/
https://www.youtube.com/watch?v=854W0eUPhoI
https://www.youtube.com/watch?v=_60x6EmGmgQ
https://www.youtube.com/watch?v=_60x6EmGmgQ
http://www.oppekava.ee/images/0/0f/Ps%C3%BChhopatoloogia_k%C3%A4sitlemisest_ps%C3%BChholoogia_tunnis.pdf
http://peaasi.ee/millal-poorduda-abi-saama/
http://enesetunne.ee/app/

Tooversioon seisuga 31.10.2016

Opetaja:

1. On tutvunud psiihholoogia
pohiliste harude ja
uurimismeetoditega.

Psiihholoogia peamised harud
ja uurimismeetodid.

2. Oskab teha vahet
teaduslikul ja
rahvapsiihholoogial.

Teadusliku ja
rahvapsiihholoogia vordlemine.

1.

Tutvustab peamiseid
psiihholoogia harusid ning
pOorab tihelepanu kursusel
késitletavatele: tunnetuse ja
tegevuse biloogilised alused;
kognitiivne psiihholoogia;
sotsiaal- ja
isiksusepsiihholoogia; vaimne
tervis;

Tutvustab peamiseid
psiihholoogia
uurimismeetodeid, tuues niiteid
olulisematest artiklitest ning
kasitledes sellelédbi eetikat.
Naited uurimismeetoditest;
Arutleb opilastega teadusliku ja
rahvapsiihholoogia iile, tuues
néiteid ning arendades seeldbi
kriitilist motlemist.

Opilane:

1.
2.

Osaleb aktiivselt arutelus.
Opilane leiab ise, grupikaaslaste
vOi Opetaja abiga
uurimisprobleemi ja arutleb

Opetajale:

Soojendusméng

Raamat: “Psiihholoogia
uurimismeetodid”, Elmes, D. G. jt.
tolkinud Tiia Laak, Marika Rauk,
Karin Tiht, TU kirjastus 2013.
Psiihholoogide eetika

Kriitiline m&tlemine

Juhuslikud korrelatsioonid (ingl.
k.

Populaarteaduslikud artiklid:
“Teaduslikult toestatud:
koolisiisteem teeb meid rumalaks
Telegrami artikkel

Naine 24 artikkel siinniaja ja
intelligentsuse vahelistest seostest
Teaduslik:

Google scholar

Siinniaja ja intelligentsuse vaheliste
seoste originaalartikkel (ing. k.)
Opilasele:

Tunnis tutvumiseks:

Raamat: “Psiihholoogia”Gleitman,
H. jt. Hermes, 2014.
Raamat:“Psiihholoogia

2



http://mitteformaalne.ee/opimeetodid/otsi-opimeetodit/
http://www.epl.org.ee/wb/pages/eetika.php
http://www.hot.ee/skeptikkk/
http://www.hot.ee/skeptikkk/
http://www.tylervigen.com/spurious-correlations
http://www.telegram.ee/vaimsus/teaduslikult-toestatud-koolisusteem-teeb-meid-rumalaks
http://www.telegram.ee/vaimsus/teaduslikult-toestatud-koolisusteem-teeb-meid-rumalaks
http://www.telegram.ee/vaimsus/teaduslikult-toestatud-koolisusteem-teeb-meid-rumalaks
http://naine24.postimees.ee/v2/3730297/teadlased-leidsid-seose-lapse-suenniaja-ja-intelligentsuse-vahel
http://naine24.postimees.ee/v2/3730297/teadlased-leidsid-seose-lapse-suenniaja-ja-intelligentsuse-vahel
https://scholar.google.com/
http://archpedi.jamanetwork.com/article.aspx?articleid=2527085.
http://archpedi.jamanetwork.com/article.aspx?articleid=2527085.
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erinevate uurimismeetodite giimnaasiumile”, Tartu Ulikooli
kasutamise sobilikkuse iile. Kirjastus, 2002.

3. Leiab kaasdpilaste abiga Raamat:“Psiihholoogia”, J. Uljas,
erinevusi teadusliku ja T. Rumberg, Koolibri, 2002.
rahvapsiihholoogia artiklite
vahel.

Voimalikud praktilised iilesanded:

e Opetaja votab vaatluse alla mdne huvipakkuva populaarteadusliku
artikli, leiab sellele originaalartikli ning Opilased vordlevad artiklite
sisu ja toovad Opetaja abiga vilja olulised osad, millest teadusartikkel
koosneb;

e Aruteluteemad: kuidas on seotud psiihholoogia uurimisharud teiste
teaduste ja igapdevaeluga/kas viitel on teaduslik taust voi kuulub see
rahvapsiihholoogia valdkonda;

e Aktiivoppemeetodid viidatud (Ik 5) Opikeskkond - fiiiisiline
opikeskkond.

Kujundatavad iildpidevused:

Kultuuri- ja véirtuspadevus, suhtluspddevus, Opipddevus, matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane péadevus, ettevotlikkuspéadevus,
Opipadevus, digipadevus.

Libivate teemade rakendamise voimalusi:

Elukestev Ope ja karjddriplaneerimine, keskkond ja jiatkusuutlik areng, kodanikualgatus ja ettevotlikkus, teabekeskkond, vdartused ja kolblus,
tervis ja ohutus, kultuuriline identiteet.
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2. Tunnetuse ja tegevuse bioloogiline alus (~5h) Kuidas ma ehitatud olen?

Opitulemus:

1. Omab iilevaadet
narvisiisteemi tildisest
iilesehitusest ning selle
elementide omavahelisest
[koostoost.

[nimese nérvisiisteem:
perifeerne ja kesknérvisiisteem.

2. Oskab nimetada ning teab,
millist rolli mangivad
igapdevases kditumises erinevad
aju osad.

Aju ehitus ja funktsioonid.

3. Oskab nimetada
meeleelundeid ning nendega
kaasnevaid aistinguid.

Meeleelundid ja aistingud.

4. On kursis erinevate hdirete
bioloogiliste aluste olemasoluga.

Psiitihiliste héirete bioloogiline
alus.

Soltuvushaigused, sdltuvuslik
kditumine.

Opilane maistab inimpsiiiihikaga seotud bioloogilisi ja fiisioloogilisi aluseid ja mehhanisme, sh hiirete kujunemist ja sdltuvuskéitumist.

Opetaja:

1. Annab iilevaate vastavalt klassi
eelnevatele teadmistele
nérvisiisteemi, sh aju ehitusest;

2. Selgitab meeleelundite ja
aistingute seost igapievase
maailma tajumisega;

3. Tutvustab psiitihiliste héirete
bioloogilise aluse olemasolu;

4. Kasitleb psithhotroopsete ainete
mdju ajule ja meeleelunditele;

5. Arutleb opilastega, milliseid
soltuvusi voib tekkida, kuidas
neid mérgata/ennetada.

Opilane:

1. Tutvub ilevaatlikult
ndrvisiisteemi, sh aju ehituse,
meeleelundite ja

Opetajale:

Raamat: “Psiihholoogia
giimnaasiumile”, Tartu Ulikooli
Kirjastus, 2002. (ptk. 4.1).

Raamat: “Psiihholoogia”, J. Uljas,
T. Rumberg, Koolibri, 2002. (ptk. 2
- ndrvisiisteem, narvisiisteemi
ehitus ja talitlus, kesknérvisiisteem,
peaaju, ajupoolkerade
aslimmeetria, aju uurimine; ptk. 5
meeleelundid ning nendega
kaasnevad aistingud).

Raamat: “Psiihholoogia”Gleitman,
H. jt. Hermes, 2014. (ptk. 3 -
nérvisiisteemi tilesehitus, peaaju
koor e. korteks; ptk 4 - aisting).
Veebiakadeemia. Intervjuu Mart

Saarmaga.
T. Rumberg-Torga.



http://veebiakadeemia.ee/puramiidi-tipus/mart-saarma/
http://veebiakadeemia.ee/puramiidi-tipus/mart-saarma/
http://www.oppekava.ee/images/0/0f/Ps%C3%BChhopatoloogia_k%C3%A4sitlemisest_ps%C3%BChholoogia_tunnis.pdf
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5. Teab, milline on erinevate
psiihhotroopsete ainete moju
inimese organismile; moistab
soltuvuslikku kditumist ja oskab
mérgata selle tunnuseid.

Psiihhotroopsed ained.

psiihhotroopsete ainete mojuga
interaktiivsete animatsioonide
kaudu.

2. Mairkab ning arutleb selle iile,
millist rolli méngivad
igapdevases kaitumises
erinevad aju osad;

3. Madistab dpetaja abiga, et
psiitihikahdiretel on bioloogiline
alus;

4. Opilane leiab ise, grupikaaslaste

vOi Opetaja abiga erinevaid
soltuvuslikke kditumisi ning
arutleb erinevate
sOltuvushaiguste tunnuste iile.

Neuropsiithholoogia animatsioonid

Psiihhopatoloogia kisitlemisest
psiihholoogia tunnis

Valik animatsioone nérvisiisteemist
Opilasele:

Inimese nérvisiisteem (ingl. K.)
Aju ehituse animatsioon (ingl. k.)
Kuidas meie aju toimib (ingl. k.)
Aju miiidid (ingl. k.)
Psiihhobussi esinemine

Kunstkée katse (ingl. k.)

Varjus oleva ruudu katse (ingl. k.)

(ingl k.)

Kuulmis- ja tasakaaluelundi
animatsioon (ingl. k.)

Psiiiihiliste héirete bioloogiline alus

(ingl. k)
Kuidas sotsiaalmeedia meie aju

muudab (ingl. k.)

Uimastid ja aju, hiirte animatsioon

Narko.ee
Alkoinfo.ee

(ingl. k.)

National Geographic Braingames

(ingl. k.)

Voimalikud praktilised iilesanded:
e Kukkuva joonlaua katse (Psiihhobussi esinemine);

e Kunstkie katse;



http://www.oppekava.ee/images/0/0f/Ps%C3%BChhopatoloogia_k%C3%A4sitlemisest_ps%C3%BChholoogia_tunnis.pdf
http://www.oppekava.ee/images/0/0f/Ps%C3%BChhopatoloogia_k%C3%A4sitlemisest_ps%C3%BChholoogia_tunnis.pdf
http://koolipsyh.weebly.com/animatsioonid-videod.html
https://www.youtube.com/watch?v=zeo19WVQ47w
http://outreach.mcb.harvard.edu/animations/brainanatomy.swf
https://www.youtube.com/watch?v=JiTz2i4VHFw
https://www.youtube.com/watch?v=DfgkAJmp9-A
http://www.uttv.ee/naita?id=21646
https://www.youtube.com/watch?v=sxwn1w7MJvk
https://www.youtube.com/watch?v=z9Sen1HTu5o
http://www.sumanasinc.com/webcontent/animations/neurobiology.html
http://www.bbc.co.uk/science/humanbody/body/factfiles/balance/balance_ani_f5.swf
http://www.bbc.co.uk/science/humanbody/body/factfiles/balance/balance_ani_f5.swf
https://www.youtube.com/watch?v=LLUoG9Se77w
https://www.youtube.com/watch?v=HffWFd_6bJ0
https://www.youtube.com/watch?v=HffWFd_6bJ0
http://learn.genetics.utah.edu/content/addiction/mouse/
http://www.narko.ee/et
http://www.alkoinfo.ee/
http://www.alkoinfo.ee/
http://www.nationalgeographic.com.au/tv/brain-games/
http://www.uttv.ee/naita?id=21646
https://www.youtube.com/watch?v=sxwn1w7MJvk
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Varjus oleva ruudu katse;

Juhtumianaliiis;

Ajumaketi ehitamine;

Riithmaettekanded (nt sdltuvustest);

Aktiivoppemeetodid viidatud (Ik 5) Opikeskkond - fiiiisiline
opikeskkond.

Kujundatavad iildpidevused:

enesemadratluspiadevus, suhtluspiadevus, dpipddevus, matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane padevus, digipddevus.
Libivate teemade rakendamise voimalusi:

keskkond ja jatkusuutlik areng, tervis ja ohutus, tehnoloogia ja innovatsioon.

Valikteemad (2h) - Valida allpool kirjeldatud valikteemade seast soovitavalt kaks huvipakkuvat ja labitud mooduliga 16imuvat teemat.

3. Kognitiivne psithholoogia (~5h) Kuidas ma infot vastu votan ja talletan?

Opitulemus: Opilane teab peamisi milu ja dppimise toimimise mehhanisme ja protsesse, oskab kasutada Opistrateegiaid ja Oppimist
motestada. Mdistab erineva informatsiooni vastuvatu- ja tootlusmehhanisme.

1. Omab iilevaadet taju erinevate[Taju ja selle omadused. Opetaja: Opetajale:
iilesannete ja omaduste kohta  [Tajukujundite tekkimine. 1. Annab iilevaate taju erinevate Raamat: “Psiihholoogia
ning oskab tuua néiteid Taljuliigid: stigavus-, litkumis- {ilesannete ja omaduste kohta; | giimnaasiumile”, Tartu Ulikooli
tajuliikide kohta. ja ruumitaju. 2. Tutvustab motlemise elemente, | Kirjastus, 2002. (ptk 6,7,8)
probleemide lahendamise Raamat: “Psiihholoogia”, J. Uljas,
] ] etappe, selgitab probleemide T. Rumberg, Koolibri, 2002.
2. On tutvunud motlemise Motlemine.



https://www.youtube.com/watch?v=z9Sen1HTu5o
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elementidega, oskab nimetada
probleemide lahendamise etappe
ning oskab selgitada keele ja
motlemise seoseid.

Motlemise elemendid:
kujundid, moisted, skeemid.
Mottemustrid ja -vead.
Probleemide lahendamine ning
keele ja motlemise seosed.

3. Oskab tuua nditeid to6mélu ja
pikaajalise mélu kohta ning
seostada isiklikke kogemusi
erinevate malulitkidega. On
tutvunud mélu protsessidega
ning maistab info vastuvotmise
ning talletamise tildmehhanisme.

Malu, toomailu ja pikaajaline
malu.

Maluliigid: episoodiline,
semantiline ja protseduuriline
malu.

Maluprotsessid: salvestamine,
meenutamine, unustamine.

4. Moistab, kuidas omandatakse
teadmisi; oskab tuua néiteid
erinevate Oppimise viiside kohta,
kuidas neid rakendada
Opitegevuses; on tutvunud
efektiivsemate Opimeetoditega
ning oskab enda dppimist
analiiiisida.

Oppimine, teadmised, oskused.
Oppimisviisid: harjumine,
tingimine, sotsiaalne dppimine,
teadmiste konstrueerimine.
Efektiivsed dpimeetodid:
enesetestimine, hajutatud
Oppimine jm.

5. Oskab eristada tahtlikku ja
tahtmatut tdhelepanu ning
kirjeldab nende mdju oma
Opitegevusele ning

Tahtlik ja tahtmatu tdhelepanu.

lahendamise etappe ning keele
ja motlemise seoseid,

3. Selgitab todmalu ja pikaajalist
maélu tuues niiteid
igapdevaelust; tutvustab
maéluprotsesse ning arutleb
oOpilastega, kuidas toimub info
vastuvotmine ning talletamine;

4. Annab iilevaate erinevate
Oppimisviiside kohta ning
arutleb opilastega, kuidas neid
rakendada Opitegevuses;
tutvustab Opilastele
efektiivsemaid dpimeetodeid;

5. Kirjeldab tahtliku ja tahtmatu
tahelepanu erinevusi ning nende
moju dpilase dpitegevusele ning
igapdevaelule.

Opilane:

1. Analiiiisib ning vordleb
individuaalselt voi
grupiviisiliselt erinevate
tajuliikide erinevusi;

2. Analiitisib motlemise elemente
lahtuvalt oma igapdevasest
mottetegevusest;

3. Arutleb grupis probleemide

Raamat: “Psiihholoogia”Gleitman,
H. jt. Hermes, 2014. (ptk 7,8,9)
Taju ja selle liigid

Optiliste illusioonide galerii
(ingl.k.)

Modtlemine, selle elemendid ja
probleemilahendus

Mottetegevuse areng (ingl. k.)
Raamat: “Kiire ja aeglane
motlemine”, D. Kahneman,

Téanapiev, 2013.

Milu, selle liigid ning protsessid
Loeng tihelepanust ja mélust
Tajuillusioonid ja nende pdhjused
(ingl. k)

Moatlemisvead

Toomalu katse

Efektiivsed opimeetodid (ingl. K.)
Téahelepanu

Teadvus ja tihelepanu ehk
Teadvuse Suure Probleemi
Lahendamine

Valik animatsioone

Digipadevusi toetavad dpimeetodid
Opilased:

To6malu

T66- ja pikaajaline mélu



http://deepzone2.ttu.ee/hhp0020/aabits/digiaabits3.htm
http://www.eyetricks.com/illusions.htm
http://koolipsyh.weebly.com/uploads/3/6/0/0/3600985/mtlemine1_.ppt
http://koolipsyh.weebly.com/uploads/3/6/0/0/3600985/mtlemine1_.ppt
https://www.youtube.com/watch?v=yjhANyrKpv8
http://koolipsyh.weebly.com/uploads/3/6/0/0/3600985/mlu1.ppt
http://deepzone2.ttu.ee/hhp0020/aabits/digiaabits4.htm
http://tedtalkspsychology.com/optical-illusions-show-how-we-see-with-beau-lotto/
http://peaasi.ee/motlemisvead/
http://www.gocognitive.net/demo/working-memory-capacity
https://www.youtube.com/watch?v=p60rN9JEapg
http://koolipsyh.weebly.com/uploads/3/6/0/0/3600985/thelepanu.ppt
https://teadvus.wordpress.com/about/
https://teadvus.wordpress.com/about/
https://teadvus.wordpress.com/about/
https://teadvus.wordpress.com/about/
http://koolipsyh.weebly.com/animatsioonid-videod.html
http://oppevara.hitsa.ee/opilood/oppekava-digipadevuse-naited/sotsiaalained/inimeseopetus-gumnaasium/
http://eek-malu.weebly.com/toumloumlmaumllu.html
http://eek-malu.weebly.com/luumlhiajaline-ja-pikaajaline-maumllu.html
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igapédevaelule.

lahendamise etappide iile;
Analiiiisib nii pikaajalise kui ka
toomaélu rolli isiklikes
maotteprotsessides;

Hindab méluprotsesside
toimimist 1dhtuvalt isiklikust
kogemusest;

Omandab {ilevaate dppimise
protsessidest ning nendest
lahtuvalt oskab kriitiliselt
hinnata isiklikke
Oppimismeetodeid ja -
harjumusi;

Vordleb tahtmatut ja tahtlikku
tahelepanu ning analiitisib
molema tidhelepanu seost
keskkonnaga.

Bobo nukk, sotsiaalne dppimine
(ingl. k)

Klassikaline tingimine

Operantne tingimine
Opimeetodid (ingl. k.)
Oppekaartide koostamine (ing. k.)
E. Tulving, “Uhte ja ainsat méilu

pole olemas”
Gorilla katse (ingl. k.)

Voimalikud praktilised iilesanded:

Kodutodde tegemine dpilaste poolt erinevates keskkonnatingimustes;
Erinevate Opistrateegiate katsetamine Opilaste poolt;

T66maéilu mahu katse;

Tahelepanu katse (ndhtamatu gorilla);

Kunstiteose analiiiis;

Milutreeningu praktilised votted ja analiiiis;
Arutelu/viitlus klassis: kas kooliga seonduvad kodused t66d on

vajalikud voi mitte?;



https://www.youtube.com/watch?v=zerCK0lRjp8
http://eope.eek.ee/oo/2011/oppimine/klassikaline_tingimine.html
http://eope.eek.ee/oo/2011/oppimine/operantne_tingimine.html
http://bigthink.com/neurobonkers/assessing-the-evidence-for-the-one-thing-you-never-get-taught-in-school-how-to-learn
http://www.quizlet.com/
http://epl.delfi.ee/news/melu/endel-tulving-uhte-ja-ainsat-malu-pole-olemas?id=50937652
http://epl.delfi.ee/news/melu/endel-tulving-uhte-ja-ainsat-malu-pole-olemas?id=50937652
https://www.youtube.com/watch?v=vJG698U2Mvo
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e Arutelu klassis: kasvatuse vajalikkus/rollimudelid ja stereotiiiibid

ithiskonnas/tuleviku kool;

Eneseanaliiiis - milline 0ppija ma olen;
Aktiivoppemeetodid viidatud (Ik 5) Opikeskkond - fiiiisiline

opikeskkond.

Kujundatavad iildpiddevused:

digipddevus.

innovatsioon.

Libivate teemade rakendamise voimalusi:
tervis ja ohutus, teabekeskkond, elukestev dpe ja karjddriplaneerimine, kultuuriline identiteet, keskkond ja jétkusuutlik areng, tehnoloogia ja

sotsiaalne, enesemédratlus- ja dpipddevus, suhtluspiadevus, dpipddevus, matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane padevus,

Valikteemad (2h) - Valida allpool kirjeldatud valikteemade seast soovitavalt kaks huvipakkuvat ja labitud mooduliga 16imuvat teemat.

4. Sotsiaal- ja isiksusepsiihholoogia (~8h) Kuidas ma maailmaga suhestun?

Opitulemus: Opilane on omandanud iilevaate isiksusest, sotsiaalsest tajust, vordlemisest ja rithmaprotsessidest. Kirjeldab pdhiemotsioone ja
nende viljendusviise. Oskab kirjeldada vajaduste, eesmérkide ja motivatsiooni omavahelisi seoseid.

1. Moistab parilikkuse ja
keskkonna osa isiksuseomaduste
kujunemises ning vairtustab
individuaalseid ja kultuurilisi
erinevusi.

Isiksus, selle mo6tmine,
omadused ning bioloogilised
alused. Vaimsed voimed: tild-
ja erivoimekus, 1Q,
individuaalsed erinevused.

Opetaja:

1. Kasitleb isiksust ning selle
bioloogilise aluse olemasolu,
selgitades seelédbi
individuaalsete erinevuste

Opetaja:

Raamat: “Isiksusepsiihholoogia”,
toimetajad: J. Allik, A. Realo, K.
Konstabel, Tartu Ulikooli kirjastus,
2003. (ptk. Isiksus ja emotsioonid).
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2. Teab pohiemotsioone ja nende
viljendusviiside seost
flisioloogia, tunnetuse ja
kditumisega.

Emotsioon, selle komponendid,
[pohiemotsioonide
viljendamine ja seos
fiisioloogia, tunnetuse ning
kiitumisega.

3. Oskab selgitada vajaduste,
eesmirkide ja motivatsiooni
seoseid ning oskab kirjeldada
inimese saavutusvajaduse
rahuldamise voimalusi
erinevates tegevusvaldkondades.

[Vajadused, eesmérgid ja
motivatsioon, motiveerimine,
motivatsiooniteooriad,
sisemine ja valimine
motivatsioon, saavutusvajadus.

4. Analiilisib pohiliste
sotsiaalsete protsesside moju
inimese kditumisele; oskab
ennast sotsiaalses kontekstis
analiiiisida ja viljendada.

Sotsiaalne taju, sotsiaalne
\vordlemine.

5. On omandanud iilevaate
erinevate riithmas toimuvate
protsesside mojust inimese
kditumisele.

Ruhmaprotsessid: siinergia,
\vastutuse hajumine,
konformsus, riihmamotlemine.

6. Tunneb konflikti olemust ja
teab pohilisi
konfliktilahendusmeetodeid.

Konflikti lahendusmeetodid:
valtimine, kohandumine,
vOitlus, kompromiss, koosto.
Aktiivne kuulamine ja

paratamatust. Tutvustab
viiefaktorilist mudelit;

2. Tutvustab iild- ja erivoimekust
ning 1Q-d;

3. Kasitleb pdhiemotsioone ja
nende véljendamise olulisust.
Suunab dpilasi markama
tundeid enda sees ning nende
seost fiisioloogia, kditumisega;

4. Tutvustab vajaduste,
eesmirkide ja motivatsiooni
olulisust ning liihi- ja
pikaajaliste eesmarkide
saavutamise etappe;

5. Arutleb sotsiaalse taju
(atributsioonid) ja vordlemise
olemuse ning nende moju
Opilase igapdevase mdtlemise
ile;

6. Annab lilevaate riihmas
toimuvatest protsessidest ja
arutleb, kuidas rakendada
omandatud teadmisi
konfliktsituatsioonis.

Opilane:
1. Analisib enda

Raamat: “Intelligentsuse
psiihholoogia”, R. Mottus, J. Allik,
A. Realo, Tartu Ulikooli kirjastus,
2011.

Raamat: “Psiihholoogia” Gleitman,
H. jt. Hermes, 2014. (ptk. 13
“Sotsiaalpsiihholoogia™)

Raamat: “Suhtlemisoskused”,
M.McKay, M, Davis, P. Fanning,
Viike Vanker, 2000. (ptk.
konfliktilahendus, kuulamine)
Mina-kontseptsioon ja enese-esitlus

Intelligentsus
Isiksuse bioloogilised alused

Isiksusepsithholoogia loengud
Emotsioonid

Sotsiaalsed protsessid

Vale IQ testide kohta
Ringimeetod

Umberpooratud klassiruum
(néiteks veebiseminar)
Telepurk opimeetodid

M. Oja Aktiivoppemeetodid
Opilasele:

Film: Nullpunkt

Libi eneseanaliiiisi Onnelikkuse

poole
SMART eesmérgi mudel (ingl. K.)



http://www.uttv.ee/naita?id=7075
http://chuck.ut.ee:8080/ess/portal/section/b4910d0b-274a-40d6-894e-baf019863162
https://chuck.ut.ee:8443/ess/echo/presentation/bb2b36a3-f754-4fa3-9fec-09b846b8586c
http://www.uttv.ee/naita?id=6946
https://www.google.ee/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=4&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiBwNKIqZzPAhVChiwKHcoVCM0QFggxMAM&url=http%3A%2F%2Fkoolipsyh.weebly.com%2Fuploads%2F3%2F6%2F0%2F0%2F3600985%2Femotsioonid4.ppt&usg=AFQjCNFNta-qqRj55DLuGwK4SC95oNy1Tg&sig2=YQv_JYU8E2hyTiR8bHJ4Cw
http://www.oppekava.ee/index.php/G%C3%BCmnaasiumi_valdkonnaraamat_SOTSIAALAINED_INIMESE%C3%95PETUS_Sotsiaalsed_protsessid
http://www.psych.ut.ee/~jyri/ee/Alatu%20vale%20IQ-testide%20kohta.htm
http://www.psych.ut.ee/~jyri/ee/Alatu%20vale%20IQ-testide%20kohta.htm
https://sites.google.com/site/ryhmatooe6piobjekt/ring
http://www.haridustehnoloogid.ee/veebiseminarid/12-veebiseminar-opilugu-umberpooratud-klassiruum/
http://www.haridustehnoloogid.ee/veebiseminarid/12-veebiseminar-opilugu-umberpooratud-klassiruum/
http://www.haridustehnoloogid.ee/veebiseminarid/
http://www.haridustehnoloogid.ee/veebiseminarid/
http://noored.ee/telepurk/cat/1/25/new
http://www.oppekava.ee/images/8/84/Meetodid_kui_vahendid.pdf
https://www.youtube.com/results?search_query=nullpunkt
http://dspace.ut.ee/bitstream/handle/10062/15386/index.html
http://dspace.ut.ee/bitstream/handle/10062/15386/index.html
https://www.youtube.com/watch?v=1-SvuFIQjK8
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reflekteerimine.

isiksuseomaduste puhul
parilikkuse ja keskkonna mdju
ile;

. Arutleb tihiskonnas valitsevate

individuaalsete ja kultuuriliste
erinevuste téhtsuse ja
stereotiilipse mdtlemise
ohtlikkuse tile;

. Leiab ja toob vilja internetis

leitavate 1Q-testide osas
kriitikat;

Toob niiteid, kuidas kditumine,
motlemine ja emotsioonid
koostoimivad;

. Pustitab iihe reaalse motiveeriva

eesmargi teatud iilesande
raames;

. Analiilisib ennast sotsiaalse taju

ja vordlemise kontekstis;

. Praktiseerib teatud tilesande

raames konfliktilahenduse
meetodeid ja oskab vilja tuua
grupikditumisega kaasnevaid
riske.

Jaak Panksepa loeng: emotsioonid
Jaaju (ingl. k.)

Pohiemotsioonid

(Volts)naeratuse test (ingl. K.)
Motivatsioon (ingl. k.)
Armumistunne

Onn on protsess, mitte tunne
Konfliktilahendusest

Loomade emotsioonid, J. Panksepp
(ingl. k)

Konformsus vdib olla ohtlik (ingl.
K.)

Vahukommi katse (ingl. k.)
Ahvid ja vordsuse katse (ingl. k.)
Loomade moraalne kiitumine
(ingl. k)

Vilimuse moju suhtlemisel (ingl.
k.)

Kadunud laps (ingl. k.)

Aschi konformsuse ekseperiment
(ingl. k.)

Vaitja-efekt (ingl. k.)
Korvaltvaataja-efekt (ingl. k.)
Halo-efekt (ingl. k.)

Stanfordi vanglaeksperiment (ingl.
k)

Kuidas véarv voib mojutada



https://www.youtube.com/watch?v=65e2qScV_K8
https://www.youtube.com/watch?v=65e2qScV_K8
http://peaasi.ee/pohiemotsioonid/
http://www.bbc.co.uk/science/humanbody/mind/surveys/smiles/index_1.shtml?gender=&age=&occupation=&country=&education=&outlook=4&confidence=4&programme=
https://www.youtube.com/watch?v=pZT-FZqfxZA
http://novaator.err.ee/v/teadlase_100_sekundit/061a4c23-b788-4998-abd7-97b955b32a62
http://novaator.err.ee/v/teadlase_100_sekundit/78a15125-a4a4-4ef6-bb72-93abbfc33dd7
http://tnk.tartu.ee/0konfliktist.html
http://veebiakadeemia.ee/puramiidi-tipus/jaak-panksepp/
https://www.youtube.com/watch?v=vjP22DpYYh8
https://www.youtube.com/watch?v=lgCL3GnmIfY&feature=related
https://www.youtube.com/watch?v=meiU6TxysCg
https://www.ted.com/talks/frans_de_waal_do_animals_have_morals?language=en
https://www.ted.com/talks/frans_de_waal_do_animals_have_morals?language=en
https://www.youtube.com/watch?v=k8vUWd9madc
https://www.youtube.com/watch?v=DI7OHCmIsAE
https://www.youtube.com/watch?v=TYIh4MkcfJA
https://www.youtube.com/watch?v=bbCzisDj2kA
https://www.youtube.com/watch?v=OSsPfbup0ac
https://www.youtube.com/watch?v=ZuometYfMTk
http://ak.rapina.ee/maris/stanford4/
http://ak.rapina.ee/maris/stanford4/
http://ak.rapina.ee/maris/stanford4/
https://www.youtube.com/watch?time_continue=2&v=mduvOrZ6B_U
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emotsioone (ingl. k.)

Naeratuse ja komplimentide
volujoud (ingl. K.)

Milgrami eksperiment (ingl. k.)
Laiema huvi korral sotsiaalsete
eksperimentide vastu on soovitav
valida teemaploki jargselt

valikmoodul “Sotsiaal- ja
isiksusepsiihholoogia
eksperimendid”.

Voimalikud praktilised iilesanded:

Arutelu klassis keskkonna versus geneetiliste tegurite moju iile
inimese elus;

Erinevate 1Q testide lahendamine Opilaste poolt ning seelédbi
psithhomeetrilise testi moiste selgitamine;

Opilastel erinevaid eesmirkide saavutamise etappe silmas pidades
koostada plaan mone eesmérgi saavutamiseks;

Moelda vilja iiks viike iitlus voi tegevus Opilaste poolt, mis aitaks
tOsta klassikaaslaste meeleolu;

Opilased katsetavad libi iihe sotsiaalse surve eksperimendi;
Konfliktsituatsiooni analiiiis Opilaste poolt ja lahendusmeetodite
pakkumine rithmas, arvestades ja analiilisides sama {ilesande raames
ka rithmas toimuvaid protsesse;

Oppekiik kontserdile/niitusele, emotsioonide analiiiis;

Kiilalisesineja loeng;

Maailmakohvik - kooli ja dpetajate roll dpilaste motiveerimisel;



https://www.youtube.com/watch?time_continue=2&v=mduvOrZ6B_U
https://www.youtube.com/watch?v=Cbk980jV7Ao&feature=player_embedded
https://www.youtube.com/watch?v=Cbk980jV7Ao&feature=player_embedded
https://www.youtube.com/watch?v=y6GxIuljT3w&feature=fvww.
https://docs.google.com/document/d/1xMmGG-RlqNxcsZozyc31Dzj6r5gb24R0p6G3F2UOu1M/edit#heading=h.n3wdoe-cu4le2
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Maailmakohvik- Kiusamisvaba kool;

suhtlemisméing;

Aktiivoppemeetodid viidatud (Ik 5) Opikeskkond - fiiiisiline
opikeskkond.

Kujundatavad iildpiddevused:

kultuuri- ja vaartuspadevus, eneseméératluspadevus, suhtluspadevus, opipadevus, ettevotlikkuspadevus, digipadevus.

Libivate teemade rakendamise voimalusi:

keskkond ja jatkusuutlik areng, kodanikualgatus ja ettevotlikkus, kultuuriline identiteet, védartused ja kdlblus, tehnoloogia ja innovatsioon, tervis
ja ohutus, teabekeskkond, elukestev dpe ja karjdériplaneerimine.

Valikteemad (2h) - Valida allpool kirjeldatud valikteemade seast soovitavalt kaks huvipakkuvat ja labitud mooduliga 16imuvat teemat.

5. Vaimne tervis (~2h) Kuidas ma ennast tervena hoian?

Opitulemus: Opilane oskab vaimset tervist hoida, sellega seonduvaid probleeme vdimalusel ennetada; tunneb tervisliku eluviisi pdhimdtteid,
sh moistes motete ja tunnete koostoimimise tdhtsust vaimse tervise hoidmisel.

1. Teab vaimse tervise hoidmise [Tervislik eluviis ja selle Opetaja: Opetajale:
pOhiprintsiipe ja oskab vaimse [pohimotted. 1. Kirjeldab tervislikku eluviisi Vaimse tervise hoidmiseks
tervisega seonduvaid probleeme ning selle pdhimotteid arutledes | vajalikud oskused
ennetada, tundes tervisliku Opilastega keskkonna, toitumise | Vaimse tervise hoidmine (ingl. k.)
eluviisi pohimatteid. jt vélistegurite moju iile Meditatsiooni teaduslik seletus

- vaimsele tervisele; (ingl. k.)
2. On tutvunud levinumate Levinumad vaimsed héired. 2. Annab tlevaate levinumatest Levinumad vaimsed héired (ingl.
psiitihiliste probleemidega ning vaimse tervise probleemidest k.



https://sites.google.com/site/ryhmatooe6piobjekt/maailmakohvik
https://sites.google.com/site/ryhmatooe6piobjekt/maailmakohvik
http://www.eetika.ee/et/vaartusarendus/2014-ettekanded-0
http://mitteformaalne.ee/opimeetodid/otsi-opimeetodit/
http://enesetunne.ee/spetsialist/vaimse-tervise-hoidmiseks-vajalikud-oskused/
http://enesetunne.ee/spetsialist/vaimse-tervise-hoidmiseks-vajalikud-oskused/
http://enesetunne.ee/spetsialist/vaimse-tervise-hoidmiseks-vajalikud-oskused/
http://enesetunne.ee/spetsialist/vaimse-tervise-hoidmiseks-vajalikud-oskused/
http://www.ted.com/playlists/299/the_importance_of_self_care
https://www.youtube.com/watch?v=Aw71zanwMnY
http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs396/en/
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oskab vajaduse korral abi leida.

Kohalikud ning riiklikud
psiihholoogilise abi
vOimalused.

ning kust leida psiihholoogilist
abi;

3. Tutvustab psiihholoogi ja
psiihhiaatri ameteid ja nende
omavabhelisi erinevusi ning
pstihholoogilise abi ja teraapia
olemust.

Opilane:

1. Tutvub vaimse tervise hoidmise
kontekstis oluliste teguritega
ning arutleb selle iile millist
mdju need inimesele vdivad
avaldada (keskkond, toitumine,
suhted, métted jne);

2. Madtleb kaasa vaimse tervise
probleemide mérkamist
kasitlevatel teemadel (nii enda
kui teiste puhul) ning omab
julgust vajadusel poorduda.

Psuiihikahéirete statistika Euroopas

(ingl. k)

Levinumate hiirete kirjeldused

ning psithholoogi ja psiihhiaatri
ndidisseansid

Psiiithikahiirete kogemisest (ingl.
k)

Depressooni teaduslik kédsitlus
(ingl. k)

Eesti noorte stigmad

Telepurk opimeetodid

Digipaddevusi toetavad dpimeetodid

Opilasele:

Kui palju peaksime magama (ingl.
K.)

Abi otsimise ABC

Enesetunne

Kes on psiihholoog?

Voimalikud praktilised tilesanded:

e Juhtumianaliiiis Opetaja juhendamisel;
Pstihholoog/psiihhiaater klassiruumis;
Opilane tutvub iseseisvalt mone teraapialiigiga;

Eneseabidppide proovimine;

Arutelu: kuidas kiituda, kui tunned kaaslase pérast
muret/psiiiihikahdiretega inimesed iihiskonnas/kuidas edendada ja



http://www.euro.who.int/en/health-topics/noncommunicable-diseases/mental-health/data-and-statistics
http://peaasi.ee/teema/probleemid/
http://peaasi.ee/teema/probleemid/
http://peaasi.ee/teema/probleemid/
http://www.ted.com/playlists/175/the_struggle_of_mental_health
https://www.youtube.com/watch?v=GOK1tKFFIQI
http://peaasi.ee/wp-content/uploads/2015/07/Merle-Purre-Magistrit%C3%B6%C3%B6.pdf
http://noored.ee/telepurk/cat/1/25/new
http://oppevara.hitsa.ee/opilood/oppekava-digipadevuse-naited/sotsiaalained/inimeseopetus-gumnaasium/
https://www.youtube.com/watch?v=SVQlcxiQlzI
http://peaasi.ee/millal-poorduda-abi-saama/
http://enesetunne.ee/
https://teadvus.wordpress.com/about/
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hoida vaimset tervist iseenda puhul ja/vdi iihiskonnas;
e Aktiivoppemeetodid viidatud (Ik 5) Opikeskkond - fiiiisiline

opikeskkond.

Kujundatavad iildpadevused:

sotsiaalne, enesemaddratlus- ja Opipadevus, suhtluspadevus, dpipadevus, kultuuri- ja védrtuspadevus, ettevotlikkuspadevus, digipddevus.

Labivate teemade rakendamise voimalusi:

elukestev Ope ja karjdériplaneerimine, teabekeskkond, tervis ja ohutus, kodanikualgatus ja ettevotlikkus, kultuuriline identiteet, tehnoloogia ja

innovatsioon, véartused ja kdlblus.

Valikteemad (2h) - Valida allpool kirjeldatud valikteemade seast soovitavalt kaks huvipakkuvat ja labitud mooduliga 16imuvat teemat.

Valikteemad - Uhe &ppetunni pikkused teemakisitlused silmaringi laiendamiseks, huvipakkuvatesse teemadesse siivenemiseks ning eelneva
dpitu kinnistamiseks. Opetaja valib koos dpilastega soovitavalt iga lidbitud mooduli jirgselt kaks valikteemat, mis ldbitud mooduliga 1dimuvad.
Kursuse peale kokku tuleb valida 8 valikteemat.

Valikteema

Loimuv moodul

Tutvustus

Materjalid

Pimedate ja kurtide maailmataju

Tunnetuse
bioloogiline alus

ja

tegevuse

Pimedate ja kurtide maailmataju
teema valimisel moeldakse
klassiruumis sellele, kuidas
erineb pimedate ja kurtide
maailmataju puueteta inimeste
omast. Opetajal on vdimalik
tutvustada Opilastele punktkirja

Rehabilitatsioonikeskuse (nt
Astangu) kiilastamine
Labiirintteater

Kuidas pimedad maailma tajuvad,
und ndevad jmt (ingl. K.)

Huultelt lugemine (ingl. k.)
Viipekeele levinud véljendid



http://www.astangu.ee/
https://www.youtube.com/channel/UCld5SlwHrXgAYRE83WJOPCw
https://www.youtube.com/channel/UCld5SlwHrXgAYRE83WJOPCw
https://www.youtube.com/watch?v=n1jLkYyODsc
https://www.youtube.com/watch?v=jaeUq_mep2M
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ning kasvatada sallivust puuetega
inimeste vastu empaatia
rakendamise kaudu, et tuua
erivajadustega inimesed
kogemuslikult opilasele 1dhemale.

(ingl. k.)

Tunnetuse ja tegevuse
bioloogilise aluse eksperimendid

Tunnetuse
bioloogiline alus

ja

tegevuse

Tunnetuse ja tegevuse
bioloogilise aluse eksperimentide
teema valimisel viiakse
klassiruumis 14bi tiks vO1 mitu
katset, mis ilmestavad
bioloogilise aluse moodulis
omandatud teooriaosa. Opilane
rakendab teadmisi vastavalt
kuulmise, ndgemise voi muu
kohta ning kinnistab Opitut
kaasahaarava katse kaudu.

Maitsemeel

Kuulmise piirid
Puutetundlikkus, homunkuluse
kaardistamine

Psiihhobussi esinemine
Feromoonide t-sérgi eksperiment
Illusoorsed katsed 1

Illusoorsed katsed 2: p6oratud
niod

Illusoorsed katsed 3: kaduv kési
Brain Games (ingl. k.)

Périselulised juhtumid

Tunnetuse
bioloogiline alus

ja

tegevuse

Périseluliste juhtumite teema
valimisel tutvub dpilane
kuulsamate tdestistindinud
lugudega, mis ilmestavad
tunnetuse ja tegevuse bioloogilise
aluse moodulis dpitud teooriat
eeskitt ajuchituse ja -toimimise
kohta. Opetaja eestvedamisel
arutletakse juhtumite tagamaid
ning kinnistatakse teadmisi aju

Oliver Sacksi raamatud: “Mees,
kes pidas oma naist kiibaraks”,
“Hallutsinatsioonid”

Insuldi 1ébi elanud naise lugu
(ingl. k)
Raamat:“Psiihholoogia
glimnaasiumile”, pariselulised
juhtumid, Tartu Ulikooli
Kirjastus, 2002.



http://www.bbc.co.uk/science/0/22941835
http://www.sciencebuddies.org/science-fair-projects/project_ideas/HumBio_p011.shtml#procedure
https://www.maxplanckflorida.org/fitzpatricklab/homunculus/experiment/
https://www.maxplanckflorida.org/fitzpatricklab/homunculus/experiment/
http://www.uttv.ee/naita?id=21646
https://www.youtube.com/watch?v=-drpViV5LSw
http://www.garyfisk.com/anim/lecture_gestalt.swf
http://novaator.ee/ET/inimene/aasta_parimad_illusioonid_inetud_naod/
http://novaator.ee/ET/inimene/aasta_parimad_illusioonid_inetud_naod/
http://novaator.ee/ET/inimene/aasta_parim_illusioon_kadunud_kasi/
http://www.nationalgeographic.com.au/tv/brain-games/
https://www.ted.com/talks/jill_bolte_taylor_s_powerful_stroke_of_insight
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funktsionaalsuste kohta.

Milutreening

Kognitiivne psiihholoogia

Milutreeningu teema eesmargiks
on lihendada inimese mélu
teaduslik kisitlus ning igapdevane
praktika.

Erinevad méluharjutused aitavad
oOpilasel salvestada informatsiooni
efektiivsemalt ning rakendada
Opitud teadmisi nii igapédevases
kooli- kui ka eraelus. Tunni
raames kisitletakse erinevaid
malusooritust parandavaid
tehnikaid: kankimine
(rihmitamine), assotsiatsioonide
kasutamine, materjali
organiseerimine, mélujdlgede
kasutamine, asendussonade
meetod, paigutusmeetod,
tthendamismeetod ning
jutumnemootika.

Mnemotehnikad
Mnemotehnikate tutvustus (ingl.
k.)

Milutehnikate tutvustus (ingl. K.)
Assotsiatsioonid (ingl. k.)
Mailutehnikate kasutamine (ingl.
k.)

Otsuste langetamine

Kognitiivne psiihholoogia

Teemakasitluse eesmérgiks on
aidata Opilastel muuta
otsustusprotsesse igapdevaelus
lihtsamaks, Kiiremaks ja
kvaliteetsemaks.

Opilane tutvub erinevate tahtlike

Raamat: “Kiire ja aeglane
motlemine” D. Kahneman,
Téanapdev. 2013.

Otsuste langetamist mojutavad
faktorid (ingl. k.)
Psiihholoogilised tegurid (ingl. k.)



http://koolipsyh.weebly.com/uploads/3/6/0/0/3600985/mlu1.ppt
https://www.youtube.com/watch?v=VoYOb2sPnqA
http://www.learningassistance.com/2006/january/mnemonics.html
https://www.youtube.com/watch?v=9ebJlcZMx3c
http://www.academictips.org/memory/index.html
http://www.open.edu/openlearn/body-mind/psychology/the-psychology-decision-making
http://www.open.edu/openlearn/body-mind/psychology/the-psychology-decision-making
http://www.irle.berkeley.edu/workingpapers/128-12.pdf
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ja tahtmatute
infotdotlusprotsessidega, mis
mojutavad otsuste langetamist.
Lébi sihipdrase kriitilise
mdtlemise ning taju ja tihelepanu
tahtliku suunamise omandab ta
iilevaate sellest, kuidas tdiustada
isiklikke otsustusprotsesse.

7-sammuline otsuste tegemise
mudel (ingl. k.)

Individuaalne ja grupiviisiline
otsustamine (ingl. K.)
Otsustamise mudelid (ingl. k.)

Oppimisvdtted ja keskendumine

Kognitiivne psiihholoogia

Efektiivse Oppimise,
keskendumise ja keskkonna
kujundamise eesmérgiks on
tutvustada Opilasele erinevaid
teaduslikke meetodeid dpitava
materjali efektiivsemaks
omandamiseks. Teema raames
omandab Opilane iilevaate
kiirlugemisest, erinevatest
Oppimismeetoditest ning kuidas
kujundada endale optimaalne
keskkond. Opilane dpib hindama
oma keskkonna sobivust
pistitatud eesmérgi
saavutamiseks.

Efektiivsed oppimisvotted (ingl.
k.)

Keskendumisvotted (ingl. k.)

Keskendumisvotted ja optimaalne
oppekeskkond (ingl. K.)

Téhelepanu ja keskendumine
(ingl. k)
Kiirlugemine (ingl. k.)

Reklaamipsiihholoogia

Sotsiaal- ja isiksusepsiihholoogia

Reklaamipsiihholoogia teema
valimisel tutvutakse reklaamis
kasutust leidvate psiihholoogiliste

Raamat:
“Reklaamipsiihholoogia”, Talis
Bachmann, Kirjastus Ilo AS,



http://www.umassd.edu/fycm/decisionmaking/process/
http://www.umassd.edu/fycm/decisionmaking/process/
http://www.unf.edu/~gbaker/Man6204/Decision.PDF
http://www.unf.edu/~gbaker/Man6204/Decision.PDF
https://www.mindtools.com/pages/main/newMN_TED.htm
http://bigthink.com/neurobonkers/assessing-the-evidence-for-the-one-thing-you-never-get-taught-in-school-how-to-learn
https://www.psychologytoday.com/blog/hide-and-seek/201301/how-improve-your-concentration-and-memory
https://www.mindtools.com/pages/article/newHTE_78.htm
https://www.mindtools.com/pages/article/newHTE_78.htm
https://www.youtube.com/watch?v=a-KCZ1sghLY
https://www.mindtools.com/speedrd.html
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votetega ning dpitakse neid
reklaamides dra tundma, sh
nditeks vajadustele apelleerimist.
Opilane siivendab kriitilise
motlemise oskust reklaamidest
saadava info to6tlemisel.

2009.

Reklaamipsiihholoogia
loengukonspekt, Talis Bachmann.
Raamat: “MJdjustamise
psiihholoogia. Teooria ja
praktika”, R. B. Cialdini,
Pegasus, 2005.

TELE2 reklaamiklipp

EMT reklaamiklipp

Coca cola reklaam

RIMI joulud

Leiburi sai

HIV reklaam. Mine testima
Kondoomi reklaam

Kondoomi reklaam

Omadele tasuta

Kuldmuna konkursile esitatud
t60d

Ulle Tolk. Reklaam turunduses.
Lili Kédngsepp. Reklaami loomise
pohimotted turismiettevotetele.

Sotsiaalmeedia ja minapilt

Sotsiaal- ja isiksusepsiihholoogia

Sotsiaalmeedia ja minapildi
teema valimisel koneletakse
sotsiaalmeedias loodavatest
kuvanditest, tuuakse sisse vordlus
reaalse eluga ning arutletakse

Raamat: “Isiksusepsiihholoogia”,
toimetajad: J. Allik, A. Realo, K.
Konstabel, Tartu Ulikooli
kirjastus, 2003.

Mina-uskumused iseenda kohta



http://www.viimsivald.ee/public/reklaam.pdf
http://www.viimsivald.ee/public/reklaam.pdf
http://www.youtube.com/watch?v=IcN_dNYFsSM&feature=relmfu
http://www.youtube.com/watch?v=RtHgaNAgvOM&NR=1&feature=endscreen
http://www.youtube.com/watch?v=lKDP9nY6E8w
http://www.youtube.com/watch?v=CNqG-FvonLs
http://www.youtube.com/watch?v=vJszFqDvNZs
http://www.youtube.com/watch?v=4nXqdVNO4Fk
http://www.youtube.com/watch?v=j16K58nksTw
http://www.youtube.com/watch?v=j16K58nksTw
http://www.youtube.com/watch?v=rrX2iMX9RQI
http://www.youtube.com/watch?v=Ui2cc7fSKlQ
http://www.youtube.com/watch?v=Ui2cc7fSKlQ
http://www.youtube.com/watch?v=UE4wVAoWVxo
http://www.kuldmuna.ee/alpha/index.php?page=finalists
http://www.kuldmuna.ee/alpha/index.php?page=finalists
http://e-ope.khk.ee/oo/evoti/reklaam/index.html
http://e-ope.khk.ee/oo/turismitoote_reklaami_loomine/index.html
http://e-ope.khk.ee/oo/turismitoote_reklaami_loomine/index.html
http://tnk.tartu.ee/0minauskumused.html
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Opilastega, kuidas sotsiaalmeedias
loodud kuvandid mojutavad
inimese minapilti. Opilane
analiilisib sotsiaalmeedia moju
oma enesehinnangule ning
stivendab kriitilise motlemise
oskust sotsiaalmeedia poolt
pakutud informatsiooni
tootlemisel.

Raamat: “Internetipsiihholoogia”,
P. Wallace,Valgus, 2002.

Internetisdltuvus

Karjdéripsiihholoogia

Sotsiaal- ja isiksusepsiihholoogia
Vaimne tervis

Karjdéripsithholoogia teema
valimisel keskendutakse
karjdérivalikute langetamisele ja
seda protsessi toetavate
toimetulekuoskuste
tugevdamisele. Arutletakse, mille
pohjal elukutsevalikuid tuleks
langetada ning mis rolli méngivad
neis iseloomuomadused; kuidas
karjadrivalikutega seonduva
stressiga toime tulla ning edusse
ning ebaedusse suhtuda;
laiendatakse teadmisi
motivatsioonist. Teema ldbinuna
tédhtsustab opilane oma vdimeid ja
vajadusi karjdérimaastikul.

Esinemine todinterviuul
Toointervijuu naidis
Eneseanaliiiis

Toostress, Mare Teichmann
Rajaleidja

Allik, J. Kui véiriti on inimene
moddetud?

Stressi teejuht

Efektiivne tootamine grupis

Sotsiaal- ja isiksusepsiihholoogia

Efektiivse grupitoé mooduli

Raamat: “Mojustamise



https://www.youtube.com/watch?v=q9k_sq2nXvE
https://www.youtube.com/watch?v=HOgdMfF1bdA
http://www.cvkeskus.ee/career.php?menu=1&lastmenu=1336&text_id=1317&career_style=0
http://www.enop.ee/tpi/eneseanalyys/eneseanalyys.php
http://deepzone2.ttu.ee/hhp0020/digi/stress.htm
https://rajaleidja.innove.ee/
http://www.psych.ut.ee/~jyri/ee/
http://www.psych.ut.ee/~jyri/ee/
http://raulpage.org/stress/index.html
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valimisel tutvutakse muuseas ka
sotsiaalpsiihholoogiliste
terminitega nagu
enesekehtestamine ning
mdjustamine. Opitakse efektiivse
koostdo saavutamiseks olulisega
arvestama ning analiiiisitakse
enda panust grupi lilkmena.
Analiiiisini ja aruteludeni joutakse
praktilise iilesande kaudu, mis
annab voimaluse grupitdoks ning
avardab teadmisi grupiprotsesside
rakendumisest igapdevastes
situatsioonides.

psiihholoogia. Teooria ja
praktika”, R. B. Cialdini.
Pegasus. 2005.

Kuidas olla parem
vestluskaaslane (ingl. k.)
Kehakeel suhtluses (ingl. k.)

Eelarvamused,
stereotuiibid

hoiakud

ja

Sotsiaal- ja isiksusepsiihholoogia

Eelarvamuste, stereotiilipide ja
hoiakute teema valimisel
tutvutakse 1dhemalt eelnimetatud
moistetega ning nende
kujunemisega. Arutletakse
hoiakute, stereotiiiipide ja
eelarvamuste paikapidavuse ja
plsivuse iile igapdevases
keskkonnas ja tihiskonnas
iiletildiselt. Teemakasitlus
siivendab kriitilise motlemise
oskust ning laiendab

Stereotiiiibid laste mdtlemises
Soorollid

Soostereotiiiibid meedias.

videol

video 2,

video 3,

video 4

Rahvuslikud stereotiiiibid. Kes on

kodige digem eestlane?

Esmamulje usaldusvéérsus (ingl.

k.)



https://www.youtube.com/watch?v=R1vskiVDwl4
https://www.youtube.com/watch?v=R1vskiVDwl4
https://www.youtube.com/watch?v=Ks-_Mh1QhMc
https://www.youtube.com/watch?v=1A0L83rEsOo
https://www.youtube.com/watch?v=1A0L83rEsOo
http://www.youtube.com/watch?v=a71h6LZKXTc&feature=related
http://www.youtube.com/watch?v=a71h6LZKXTc&feature=related
http://www.youtube.com/watch?v=8z6ks8Z0X20&feature=related
http://www.youtube.com/watch?v=8z6ks8Z0X20&feature=related
http://www.youtube.com/watch?v=8z6ks8Z0X20&feature=related
http://www.youtube.com/watch?v=1A0L83rEsOo&feature=related
http://www.youtube.com/watch?v=w2bYinZ6RX0&feature=related
http://www.youtube.com/watch?v=w2bYinZ6RX0&feature=related
http://www.youtube.com/watch?v=cSIEXtDElOM&feature=related
http://www.youtube.com/watch?v=cSIEXtDElOM&feature=related
http://www.youtube.com/watch?v=NGVvaLCt45Y
http://www.youtube.com/watch?v=NGVvaLCt45Y
http://www.youtube.com/watch?v=NGVvaLCt45Y
http://www.youtube.com/watch?v=NGVvaLCt45Y
https://www.youtube.com/watch?v=eK0NzsGRceg
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sotsiaalpsiihholoogilisi teadmisi,
mida arvesse votta igapidevases
suhtluses.

Abistamine ja altruism

Sotsiaal- ja isiksusepsiihholoogia

Abistamise ja altruismi teema
valimisel selgitab dpetaja
Opilastele altruismi mdistet ning
arutleb koos Opilastega
abistamise, opitud abituse ja
altruismi iile igapdevaelus.
Teemakisitlus laiendab
sotsiaalpsiihholoogilisi teadmisi
ning suunab mérkama
psiihholoogilisi ndhtusi enda
timber.

Dokumentaalfilmi tutvustus “The

Witness”

Altruism

Abivalmidus

Raamat: Gleitman
“Psiihholoogia”  (2014)  ptk

“Abistamine ja altruism” lk 628-
629

Sotsiaal- ja isiksusepsiihholoogia
eksperimendid

Sotsiaal- ja isiksusepsiihholoogia

Sotsiaal- ja isiksusepsiihholoogia
eksperimentide teema valimisel
vaadatakse klassiruumis salvestisi
psiihholoogilistest
eksperimentidest ning
ilmestatakse nende néitel
eelnevalt Opitut. Teemakdisitlus
laiendab arusaama
psiithholoogiateaduse toimimisest.

Konformsus voib olla ohtlik (ingl.
K.)

Vahukommi katse (ingl. k.)
Ahvid ja vordsuse katse (ingl. k.)
Loomade moraalne kditumine
(ingl. k)

Vilimuse moju suhtlemisel (ingl.
K.)

Kadunud laps (ingl. k.)

Aschi konformsuse ekseperiment
(ingl. k.)

Voitja-efekt (ingl. K.)



https://www.youtube.com/watch?v=KIDL_tY84IY
https://www.youtube.com/watch?v=KIDL_tY84IY
https://www.youtube.com/watch?v=cAR2G3XDTZU&feature=related
https://www.youtube.com/watch?v=BuyIOM4d-OA&feature=related
https://www.youtube.com/watch?v=vjP22DpYYh8
https://www.youtube.com/watch?v=lgCL3GnmIfY&feature=related
https://www.youtube.com/watch?v=meiU6TxysCg
https://www.ted.com/talks/frans_de_waal_do_animals_have_morals?language=en
https://www.ted.com/talks/frans_de_waal_do_animals_have_morals?language=en
https://www.youtube.com/watch?v=k8vUWd9madc
https://www.youtube.com/watch?v=DI7OHCmIsAE
https://www.youtube.com/watch?v=TYIh4MkcfJA
https://www.youtube.com/watch?v=bbCzisDj2kA
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Korvaltvaataja-efekt (ingl. k.)
Halo-efekt (ingl. K.)

Stanfordi vanglaeksperiment
(ingl. k.)

Kuidas virv voib mdéjutada
emotsioone (ingl. k.)

Milgrami eksperiment (ingl. K.)
Sotsiaalpsiihholoogiline
eksperiment: uksed meestele ja
naistele (ingl. k.)

Téhelepanu- gorilla katse (ingl.
k.)

Filmid: Piinatud geenius, Hea
Will Hunting, Siiski veel Alice,
Stanfordi vanglaeksperiment,

Vihmamees
Eneseanaliiiis voi isiksusetest voi | Sotsiaal- ja isiksusepsiihholoogia | Eneseanaliiiisi, isiksustesti voi Rajaleidja keskus
karjaaritest karjdaritesti teema valimisel Libi eneseanaliitisi onnelikkuse

sooritatakse klassiga iiks kolmest | poole
nimetatud testist, et avardada
arusaama iseendast. Testi
tulemuste tdlgendamist ja
motestamist suunab dpetaja
arutelu kédigus. Moodul laiendab
arusaama psiithholoogiateaduse
toimimisest ning
psithhomeetrilise testi moistest.



https://www.youtube.com/watch?v=OSsPfbup0ac
https://www.youtube.com/watch?v=ZuometYfMTk
http://ak.rapina.ee/maris/stanford4/
http://ak.rapina.ee/maris/stanford4/
http://ak.rapina.ee/maris/stanford4/
https://www.youtube.com/watch?time_continue=2&v=mduvOrZ6B_U
https://www.youtube.com/watch?time_continue=2&v=mduvOrZ6B_U
https://www.youtube.com/watch?v=y6GxIuljT3w&feature=fvww.
https://www.youtube.com/watch?v=a71h6LZKXTc
https://www.youtube.com/watch?v=a71h6LZKXTc
https://www.youtube.com/watch?v=a71h6LZKXTc
https://www.youtube.com/watch?v=vJG698U2Mvo
http://www.imdb.com/title/tt0268978/
http://www.imdb.com/title/tt0119217/
http://www.imdb.com/title/tt0119217/
http://www.imdb.com/title/tt3316960/
http://www.imdb.com/title/tt0420293/
http://www.imdb.com/title/tt0095953/
http://www.imdb.com/title/tt0095953/
https://rajaleidja.innove.ee/
http://dspace.ut.ee/bitstream/handle/10062/15386/index.html
http://dspace.ut.ee/bitstream/handle/10062/15386/index.html
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Eneseviljendamine,

aktiivne

kuulamine ja peegeldamine

Sotsiaal- ja isiksusepsiihholoogia

Eneseviljendamise, aktiivse
kuulamise ja peegeldamise teema
valimisel ldbitakse praktiliste
harjutuste kaudu lithike
suhtlemispraktikum.
Klassiruumis ldbiviidavate
harjutuste puhul on
tavasituatsioonist enam
tdhelepanu poodratud iseenda
suhtlusstiili jdlgimisele, sh
kuulamis- ja
peegeldamisoskustele ja ka
eneseesitlusele. Teemakasitlus
laiendab arusaama
sotsiaalpsiihholoogiast ja
grupiprotsessidest, samuti
stivendab eneseviljendusoskust ja
oskust iseennast vahetult
analiilisida.

Raamat: “Suhtlemisoskused”,
M.McKay, M, Davis, P. Fanning,
Viike Vanker, 2000.

Suhtlemise pohioskused lihtsas
keeles

Kuidas olla parem
vestluskaaslane (ingl. k.)

Kuidas ridkida nii, et inimesed
tahaksid kuulata (ingl. k.)

Kultuuripsiihholoogia

Sotsiaal- ja isiksusepsiithholoogia

Kultuuripsiihholoogia teema
valimisel voib vabalt valitud
kultuurikontekste vorrelda nende
psiihholoogilistest aspektidest.
Teemakdsitlus laiendab arusaama
sotsiaalpsiihholoogiast ning

annab Opilasele voimaluse dppida

Raamat: “Isiksusepsiihholoogia”,
toimetajad: J. Allik, A. Realo, K.
Konstabel, Tartu Ulikooli
kirjastus, 2003. (Individualism-
kollektivism ja isiksus)
Kultuuriti vordlev psiihholoogia

(ingl. k.)



http://www.innove.ee/UserFiles/Kutseharidus/Kutsehariduse%20programm/HEV/Suhtlemise%20p%C3%B5hioskused%202.pdf
http://www.innove.ee/UserFiles/Kutseharidus/Kutsehariduse%20programm/HEV/Suhtlemise%20p%C3%B5hioskused%202.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=R1vskiVDwl4
https://www.youtube.com/watch?v=R1vskiVDwl4
https://www.youtube.com/watch?v=eIho2S0ZahI
https://www.youtube.com/watch?v=eIho2S0ZahI
https://www.youtube.com/watch?v=FaOJ71czAGQ
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ndagema keskkonna ja
kultuurikonteksti olulisust
isiksuse arengul, samuti
motestada stereotiilipsete
kuvandite tekkimist ja
adekvaatsust.

Raamat: Heine, S. J. “Cultural
psychology”, Norton, 2008.

Juhtumianaliiiis

Vaimne tervis

Sotsiaal- ja isiksusepsiihholoogia
Kognitiivne psiihholoogia
Tunnetuse ja tegevuse
bioloogiline alus

Juhtumianaliiiisi teemat on
voimalik siduda mone teise
teemaga, andes Opilasele
voimaluse rakendada saadud
teadmisi tihe konkreetse juhtumi
analiiiisimise kaudu viikses
grupis. Juhtumianaliiiisis voiks
olla kirjeldatud olukord, kus
viljamoeldud isikule oleks
kohane rakendada monda eelneva
pohimooduli voi valikteema
raames Opitud
toimetulekustrateegiat. Riihmat66
vorm laiendab arusaama
grupiprotsesside toimimisest ning
arutelu kdigus vorreldakse
riihmade lahenemisi juhtumile.

Naiteid juhtumianalitsidest M.
Purre magistritoos (1k 38-40)

Kiilaline klassiruumis

Vaimne tervis

Kiilaline klassiruumis teema
valimisel kutsutakse klassiruumi

Psithhobuss



http://peaasi.ee/wp-content/uploads/2015/07/Merle-Purre-Magistrit%C3%B6%C3%B6.pdf
http://peaasi.ee/wp-content/uploads/2015/07/Merle-Purre-Magistrit%C3%B6%C3%B6.pdf
http://psyhhobuss.mozello.ee/
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vaimse tervise probleemi ldbi
kogenud inimene voi
kiilastatakse/kutsutakse
klassiruumi oma tddst,
psiihholoogiast ja vaimsest
tervisest rddkima ning
kiisimustele vastama psiihholoog
vOi psiihhiaater voi
kiilastatakse/kutsutakse
klassiruumi psiihholoogiat
populariseeriv organisatsioon.
Teema laiendab arusaama
psiihholoogiateadusest ja selle
rakendamisest.

Positiivne psiihholoogia

Vaimne tervis

Positiivse psiihholoogia teema
valimisel tutvub Opilane
positiivse psithholoogia teooria
ldhtepunktidega ning seelédbi ka
meetoditega, mis aitavad
elukvaliteeti tdsta ning on iseenda
peal rakendatavad. Naiteks voib
Opilasele tutvustada tdnulikkuse
véljendamise, enese parima
versiooni Kirjeldamise jt
meetodite positiivset mdju.
Teema kaudu analiilisib Opilane

Raamat: “Ehe onn”M. Seligman,
Pilgrim, 2008

Raamat: “Positiivne
pstihholoogia. Téhusa toimimise
pohitded” Boniwell, 1., Aripiev,
2014.

Positiivsest psiihholoogiast (ingl.
k.

Mis on positiivne psithholoogia ja
opitud optimism (ingl. k.)
Mina-uskumused

Léabi eneseanaliiiisi Onnelikkuse



https://www.ted.com/talks/martin_seligman_on_the_state_of_psychology
https://www.youtube.com/watch?v=1qJvS8v0TTI
https://www.youtube.com/watch?v=1qJvS8v0TTI
http://tnk.tartu.ee/0minauskumused.html
http://dspace.ut.ee/bitstream/handle/10062/15386/index.html
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enda ellusuhtumist ning
motestada positiivsete motete
mdju vaimsele tervisele.

poole

Onn on protsess, mitte tunne

Positiivse psiihholoogia meetodid
ja meetodite rakendamine enda
peal

Vaimne tervis

Positiivse psiihholoogia
meetodite rakendamise teema on
soovitatav valida koos positiivse
psiihholoogia teemaga.
Kéesolevas teemakasitluses on
positiivse psiihholoogia meetodite
ja teooria ldhtepunktidega
pogusalt tutvunud opilasel
voimalus valida opetaja poolt
pakutud meetoditest iiks
huvipakkuv ning seda
kokkulepitud aja viltel enda peal
rakendada. Tunnis saavad
Opilased arutelu kéigus jagada
oma kogemust meetodi
rakendamisega ning analiilisida
positiivsete mdtete moju vaimsele
tervisele.

Meetodid 1 (ingl. k.)
Meetodid 2 (ingl. k.)
Toolehtede ndidised meetodite
rakendamiseks (ingl. k.)

Efektiivne ajaplaneerimine

Vaimne tervis

Efektiivse ajaplaneerimise teema
valimisel omandab Opilane
iilevaate meetoditest, mille abil
oma ajakasutust efektiivsemalt

Ajajuhtumine

Internetis veedetud aja mootmise
rakendus (ingl. k.)

Meetodeid ajaplaneerimiseks



http://dspace.ut.ee/bitstream/handle/10062/15386/index.html
http://novaator.err.ee/v/teadlase_100_sekundit/78a15125-a4a4-4ef6-bb72-93abbfc33dd7
https://positivepsychologyprogram.com/positive-psychology-exercises/
http://www.therapistaid.com/therapy-guide/positive-psychology-techniques
http://www.therapistaid.com/therapy-worksheets/positive-psychology/none
http://www.therapistaid.com/therapy-worksheets/positive-psychology/none
http://www.ajajuhtimine.ee/paeva-planeerimine.html
https://www.rescuetime.com/
https://www.rescuetime.com/
https://www.kent.ac.uk/careers/sk/time.htm
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planeerida ja seeldbi olla
produktiivsem ning iihtlasi
vihendada stressitaset. Opetajal
on voimalik viia Opilastega 1abi
ajataju eksperiment. Teema
kasitlemine siivendab
toimetulekuoskusi ning laiendab
teadmisi tervisliku eluviisi
komponentidest.

(ingl. k.)

Kuidas Iopetada
prokrastineerimine (ingl. k.)
Ajaplaneerimine (ingl. k.)

Tervislik toitumine

Vaimne tervis

Tervisliku toitumise teema
valimisel meenutab dpilane
tervisliku toitumise pShitddesid
ning laiendab oma teadmisi
toitumise ja enesetunde
interaktsiooni mdtestamise kaudu.
Opilane analiiiisib oma
toitumisharjumusi ning hindab
nende harjumuste olulisust
vaimse tervise kontekstis.
Opilane laiendab arusaama
kognitiivsete ja bioloogiliste
tegurite mojust inimkditumisele ja
-tunnetusele dieetide
ebadnnestumise ning
toitumishdirete
tekkemehhanismidega tutvumise

Miks dieedid ei toimi (ingl. k.)
Kuidas suhkur ajule mojub (ingl.
k.)

Tervisliku toitumise pohitded
(ingl. k.)

Toitumishéired

Toitumishéiiretest spetsiifilisemalt
(ingl. k.)

Kuidas omada tervislikku
suhtumist toitu (ingl. k.)



https://www.youtube.com/watch?v=Qvcx7Y4caQE
https://www.youtube.com/watch?v=Qvcx7Y4caQE
https://www.youtube.com/watch?v=VUk6LXRZMMk
http://www.ted.com/talks/sandra_aamodt_why_dieting_doesn_t_usually_work
https://www.youtube.com/watch?v=lEXBxijQREo
http://www.helpguide.org/articles/healthy-eating/healthy-eating.htm
https://www.ut.ee/tervis/opetajatele/Toit_haired.html
https://www.nimh.nih.gov/health/topics/eating-disorders/index.shtml
http://www.webmd.com/mental-health/eating-disorders/binge-eating-disorder/binge-relationship-food
http://www.webmd.com/mental-health/eating-disorders/binge-eating-disorder/binge-relationship-food
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kaudu.

Spordipsiihholoogia

Vaimne tervis
Kognitiivne psiihholoogia

Spordipsiihholoogia teema annab
Opilasele iilevaate kehalise
aktiivsuse mojust ajukeemiale
ning selle kaudu ka vaimsele
tervisele, rakendades seeldbi
arusaama bioloogiliste tegurite
mojust inimkditumisele ja -
tunnetusele. Opilane analiiiisib
oma litkumisaktiivsust ning selle
mdju enda vaimsele tervisele
fiitisilise tervise kasutegurite
korval. Teemaga seonduvalt
motestatakse edu ja ebaedu
sportlikus kontekstis, analiilisides
kognitiivsete tegurite, sh
mottemustrite olulisust ja edu
ning voidu suhtelisust.

Raamat: “Spordipsiihholoogia
opik”Raudsepp, L., Hannus, A.,
Matsi, J. , Atlex, 2010.

Fiitisilise aktiivsuse moju
ajutegevusele (ingl. k.)
Treeningmotivatsiooni
individuaalsed erinevused (ingl.
k)

Eesmairkide piistitamine (ingl. k.)
Voidu ja edu erinevused (ingl. k.)

Stressiga toimetulekumeetodid

Vaimne tervis

Stressiga toimetulekumeetodite
teemaga seonduvalt tutvub
Opilane distressi ja eustressi
moistega, tuntumate stressiga
toimetulekumeetoditega, mida on
Opilasel lihtne ka enda peal
praktiseerida. Teemakasitlus

Stress ja seda pohjustavad tegurid
Stressiga toimetuleku meetodid
Kuidas tulla toime
eksamiirevusega

Kuidas suhtuda stressi positiivselt
(ingl. k.)

Stressi teejuht



http://www.health.harvard.edu/blog/regular-exercise-changes-brain-improve-memory-thinking-skills-201404097110
http://www.health.harvard.edu/blog/regular-exercise-changes-brain-improve-memory-thinking-skills-201404097110
https://www.ted.com/talks/emily_balcetis_why_some_people_find_exercise_harder_than_others
https://www.ted.com/talks/emily_balcetis_why_some_people_find_exercise_harder_than_others
http://www.ted.com/talks/derek_sivers_keep_your_goals_to_yourself?language=en
http://www.ted.com/talks/john_wooden_on_the_difference_between_winning_and_success?language=en
http://www.hkhk.edu.ee/stress/stress_ja_seda_phjustavad_tegurid.html
http://www.hkhk.edu.ee/stress/toimetulek_pinge_ja_stressiga.html
http://www.ekk.edu.ee/oppurile/kuidas-valmistuda-eksamiks/kuidas-tulla-toime-eksamiarevusega
http://www.ekk.edu.ee/oppurile/kuidas-valmistuda-eksamiks/kuidas-tulla-toime-eksamiarevusega
https://www.ted.com/talks/kelly_mcgonigal_how_to_make_stress_your_friend
http://raulpage.org/stress/index.html
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laiendab arusaama
emotsioonidest, nende
maérkamisest, viljendamisest ja
nendega toimetulekust. Opilane
arutleb lilemiirase stressi moju
tile inimk&itumisele ja -
tunnetusele, dpib ennast
stressiolukorras maandama ning
stressiga paremini toime tulema
nditeks dpikeskkonnaga seotud
stressoritega toimetuleku
analiitisimise kaudu.

Eneseabidpid

Psiihhopatoloogia

Vaimne tervis

Psiihhopatoloogia teema raames
on voimalik laiendada teadmisi
vaimse tervise hdirete spektri
kohta. Juba tutvutud levinumatele
héiretele lisanduvad skisofreenia,
isiksushdired ja foobiad, millest
Opilane omandab pogusa
iilevaate. Teemakdsitlus laiendab
arusaama vaimse tervise héirete
aspektidest ning normi ja
hélbivuse suhtelisusest.

Psiihhopatoloogia késitlemisest
psiihholoogia tunnis
Psiithhopatoloogiast detailsemalt
Psiihhopatoloogiatega seonduvad

miitidid (ingl. k.)

Levinumad psiiiihikahdired (ing.
k.

Psiitihikahdirete levimusest
Euroopas (ingl. k.)

Ettekanded vaimse tervise
teemadel (ingl. k.)

Peatiikid raamatust:
“Psiihholoogia”Gleitman, H. jt.,
Hermes, 2014, ptk



http://enesetunne.ee/app/
http://www.oppekava.ee/images/0/0f/Ps%C3%BChhopatoloogia_k%C3%A4sitlemisest_ps%C3%BChholoogia_tunnis.pdf
http://www.oppekava.ee/images/0/0f/Ps%C3%BChhopatoloogia_k%C3%A4sitlemisest_ps%C3%BChholoogia_tunnis.pdf
http://www.kliinikum.ee/psyhhiaatriakliinik/lisad/ravi/ph/00psyhhopatol.htm
http://psychcentral.com/archives/top_myths.htm
http://psychcentral.com/archives/top_myths.htm
http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs396/en/
http://www.euro.who.int/en/health-topics/noncommunicable-diseases/mental-health/data-and-statistics
http://www.euro.who.int/en/health-topics/noncommunicable-diseases/mental-health/data-and-statistics
http://www.bestcounselingschools.org/10-best-ted-talks-on-mental-health/
http://www.bestcounselingschools.org/10-best-ted-talks-on-mental-health/
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psiihhopatoloogia ja
psiitihikahdirete ravi

Arvutisoltuvus Vaimne tervis Arvutisdltuvuse teema valimisel | Arvutisdltuvus
motestab Opilane oma Inspireeriv luuletus (ingl. k.)
suhestumist arvuti ja Internetis veedetud aja mdotmise
virtuaalkeskkonnaga ajakasutuse | rakendus (ingl. k.)
analtiisimise kaudu, rakendades Raamat:
teadmisi sdltuvusmehhanismi “Internetipsiithholoogia”P.
kujunemisest. Teemakdésitlus Wallace, Valgus, 2002.
laiendab arusaama inimese Internetisdltuvus
motivatsioonidest ja vajadustest
ning sdltuvuskaitumisest.

Uni Vaimne tervis Une teema valimisel motestab Kui palju peaksime magama

Opilane une olulisust oma
igapédevaelus, meenutades
biloogiliste riitmide moju
inimk&itumisele ja -tunnetusele.
Tutvutakse une etappidega,
insomnia ja hiipersomniaga,
arutletakse piisava uneaja iile.
Teema raames omandatud
teadmiste toel vddrtustab dpilane
und vaimse (ja ka fliiisilise)
tervise hoidmise kontekstis.

(ingl. k.)

Une tihtus (ingl. k.)
Unepuudus ja -vajadus
Une monitor

Miks me magame



http://peaasi.ee/arvutisoltuvus/
https://www.youtube.com/watch?v=F5XCe7LugHM
https://www.rescuetime.com/
https://www.rescuetime.com/
https://www.youtube.com/watch?v=q9k_sq2nXvE
https://www.youtube.com/watch?v=SVQlcxiQlzI
http://www.apa.org/topics/sleep/why.aspx
http://www.kliinikum.ee/psyhhiaatriakliinik/lisad/ravi/ph/51uni.htm
http://enesetunne.ee/app/une-monitor/
https://www.youtube.com/watch?v=y6hJa5LoQOs
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