Inimesedpetus 8. klass

Opitulemused Oppesisu
Opilane: 1. Tervis
1) kirjeldab fuusilise, vaimse, Oppesisu

emotsionaalse ja sotsiaalse tervise
vastastikust moju ning

seost;

2) kirjeldab olulisi tervisenaitajaid
rahvastiku tervise seisukohalt;

3) anallUusib tegureid, mis voivad
mojutada otsuseid tervise kohta, ning
demonstreerib

Opisituatsioonis tdhusaid viise otsuste
langetamisel tervisega seonduvate
valikute

puhul individuaalselt ja koostdds
teistega;

4) anallusib ja hindab erinevate
tervise infoallikate ning teenuste
kasutamise voimalusi

ja usaldusvaarsust;5) analllsib enda
tervise seisundit ning teab, mis tegurid
ja toimetulekumehhanismid

aitavad sailitada inimese vaimset
heaolu;

6) analtusib inimese kehalise
aktiivsuse ja toitumise moju tervisele;
7) analuusib oma igapaevatoidu
vastavust tervisliku toidu pdhimotetele;
8) selgitab kehalise aktiivsuse mdju
inimese fuusilisele, vaimsele,
emotsionaalsele ja

sotsiaalsele tervisele;

9) oskab planeerida eri tutpi kehalist
aktiivsust oma igapaevaellu ning
vaartustab

kehalist aktiivsust eluviisi osana;
10)selgitab stressi olemust, pohjusi ja
tunnuseid;

11) kirjeldab stressiga toimetuleku
viise ja eristab téhusaid
toimetulekuviise

mittetdhusatest;

12) kirjeldab kriisi olemust ja seda,
kuidas kaituda kriisiolukorras; teab abi
ja toetuse

voimalusi.

13) kirjeldab viise, kuidas luua ning
sailitada moistvaid, toetavaid ja
lahedasi suhteid

sotsiaalse tervise kontekstis;

14) demonstreerib Opisituatsioonis
oskusi, mis aitavad kaasa suhete

Tervis kui heaoluseisund.
Terviseaspektid: fUusiline, vaimne,
emotsionaalne ja sotsiaalne

tervis. Terviseaspektide omavahelised
seosed. Eesti rahvastiku
tervisenaitajad. Tervislik eluviis ning
sellega seonduvate valikute tegemine
ja vastutus. Tegurid, mis mojutavad
tervisega seotud valikuid.
Tervisealased infoallikad ja teenused.
Tervise infoallikate usaldusvaarsus.
Kehaline aktiivsus

tervise tugevdajana. Kehaline
vormisolek ja sobiva kehalise
aktiivsuse valik. Toitumise moju
tervisele. Toitumist mdjutavad tegurid.
Vaimne heaolu. Vaimset heaolu
sdilitada aitavad tegevused ja
mottelaad. Stress. Stressorid.

Stressi kujunemine. Stressiga
toimetulek. Kriis, selle olemus.
Kaitumine kriisiolukorras.

Abistamine, abi otsimine ja leidmine.
2. Suhted ja seksuaalsus

Oppesisu

Sotsiaalne tervis ja suhted. Suhete
loomine, sailitamine ja katkemine.
Suhete vaartustamine.

Armastus. Seksuaalsuse olemus:
[dhisuhted, seksuaalidentiteet,
seksuaalne nauding,

soojatkamine, seksuaalne areng.
Seksuaalne orientatsioon. Soorollide ja
soostereotlUupide mdju inimese
kaitumisele ning

tervisele. Seksuaalvahekord. Turvaline
seksuaalkaitumine.
Rasestumisvastased meetodid.
Seksuaaldigused. Seksuaalsel teel
levivate haiguste valtimine. HIV ja
AIDS. Abi ja ndu

saamise voimalused.

3. Turvalisus ja riskikaitumine
Oppesisu

Levinumad riskikaitumise liigid.
Riskikaitumise mdju inimese tervisele
ja toimetulekule.

Tohusad enesekohased ja sotsiaalsed
oskused riskikaitumisega toimetulekul.




loomisele ja

sailitamisele: Uksteise aitamine,
jagamine, koostdo0, teineteise eest
hoolitsemine;

15) vaartustab tundeid ja armastust
suhetes;

16)selgitab seksuaalsuse olemust ja
seksuaalse arengu individuaalsust ning
tunnete osa

selles arengus;

17) kirjeldab tunnete ja Idheduse
jagamise viise;

18)selgitab, milles seisneb partnerite
vastutus seksuaalsuhetes;
19)selgitab soorollide ja
soostereotllpide mdju inimese
kaitumisele ning tervisele;

20) kirjeldab, millised on tohusad
rasestumisvastased meetodid noortele
ja millised

kaitumisviisid aitavad ara hoida
nakatumist seksuaalsel teel levivatesse
haigustesse;

21) kirjeldab seksuaalsel teel levivate
haiguste arahoidmise voimalusi;

22) teab, mis on HIV ja AIDS ning HIVi
nakatumise teid ja vbéimalusi
nakatumise

valtimiseks;

23) eristab HIVi ja AIDSi muute
tegelikkusest;

24) vaartustab vastutustundlikku
kaitumist seksuaalsuhetes ja kirjeldab
seksuaaldigusi kui

seksuaalsusega seotud inimdigusi;
25) nimetab, kuhu saab p6dérduda abi
ja nbu saamiseks seksuaaltervise
kdsimustes.

26) kirjeldab levinumate riskikaitumiste
tagajargi, moju inimese tervisele ja
toimetulekule;

27) kirjeldab ja selgitab levinumate
riskikaitumiste arahoidmise ja neisse
sekkumise

vOimalusi indiviidi ja rihma tasandil,
[ahtudes igapaevaelust, ning
teadvustab

ennetamise ja sekkumise vdimalusi
Uhiskonna tasandil;

28) kirjeldab, mis on vaimne ja
fuusiline uimastisdltuvus ning kuidas
see kujuneb;

29) kirjeldab ja demonstreerib
Opisituatsioonis, kuidas kaituda

Uimastid ja nende toime
kesknarviststeemile. Uimastitega
seonduvad vaaruskumused.
Uimastite tarvitamise isiklikud,
sotsiaalsed, majanduslikud ja
juriidilised riskid. Soéltuvuse
kujunemine. Esmaabi pohimotted ja
kaitumine ohuolukordades.

4. Inimene ja valikud

Oppesisu

Huvide ja voimete mitmekesisus ning
valikud. Edukus, vaartushinnangud ja
prioriteedid elus.

Mina ja teised kui vaartus.




uimastitega seotud

olukordades;

30) teab, kuidas kaituda turvaliselt
ohuolukorras ning kutsuda abi allergia,
astma,

diabeedi, elektrisoki, epilepsia,
[@mbumise, murgituse, palaviku ja valu
korral;

31) demonstreerib dpisituatsioonis
esmaabivotteid kuumakahjustuse,
teadvusekaotuse,

sudameseiskumise ja uppumise korral.
32) Opilane analtusib ennast oma
huvide, vbimete ja iseloomu pohjal
ning seostab seda

valikutega elus.




