16. Mis iseloomustab tervisliku eluviisiga inimest? Téida liingad.

Tervisliku eluviisiga inimene s66b iga péev viit erinevat

Ta vildib ja s6Omist.

Samuti véldib ta tervist kahjustavaid tegevusi, nagu naiteks

ja

Kui vihegi voimalik, siis ta liigub ithest punktist teise

Tervisliku eluviisiga inimene kaitub teistega

ja tema meeleolu on tavaliselt

LISAULESANNE. See iilesanne tiida alles siis, kui iilejiinud kiisimused on vastatud!

Maarit on oma sobrannal kiilas ja ndeb tema riiulis iiht huvitavat raamatut. Ta
sooviks seda laenata, kuid sGbranna ei taha oma raamatut Maaritile anda.

Too niiteid erinevatest mojutamise viisidest, kuidas Maarit saaks sobranna
ndustuma.

Opetajale

Millised mojutamise viisid voivad sébrannade suhet kahjustada?

4 punkti
05P| &5
05P| 5| s
05P| s
05P| &
03P
03P 4
03P &
+/V/-
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on parandusoppel

saab logopeedilist abi

Opib individuaalse 6ppekava alusel

kodune keel, kui see erineb kooli 6ppekeelest




1. Hinda allolevaid viiteid. Mérgi iga viite juurde ristiga, kas see on 6ige voi vale.

Opetajale

5 punkti

Viide

oige

vale

1)

Tubakatoodete tarbimine on seadusega lubatud alates 16.eluaastast.

2)

Alates 18. eluaastast on seadusega lubatud osta alaealistele alkoholi
ja tubakatooteid.

3)

Suitsetava inimesega ithes ruumis viibimine on tervisele ohutu.

4)

Kriisis olles kiitub inimene alati nirviliselt.

5)

Kriisi voib esile kutsuda see, kui inimese elus toimub korraga palju
suuri muutusi.

6)

Kehalisi muutusi murdeeas pohjustavad hormoonid.

7)

Menstruatsiooni algamine murdeeas tdhendab, et neiu on saanud
sugukiipseks.

8)

Esimesest seksuaalvahekorrast ei jaa rasedaks.

9)

HIV levib siilje kaudu.

10) HIV kahjustab immuunstiisteemi ja pohjustab AIDS-i.

2. Millised alltoodud murdeeas toimuvad muutused kiivad tiidrukute kohta? Margi

iga muutuse juurde, kas nimetatu on tiidrukute kohta 6ige voi vale.

Murdeas toimuv muutus oige | vale

1. pikemaks kasvamine

2. vistrikute tekkimine

3. hailemurre

4. karvade kasv kaenla all

5. dlgade laienemine

6. puusade laienemine
7

. seemnerakkude kiipsemine

8. menstruatsiooni algamine

9. iseeneslik seemnepurse

10. munarakkude kiipsemine

05p

05p

05p

05p

05p

05p

05p

05p

05p

05p

5 punkti

05p

05p

05p

05p

05p

05p

05p

05p

05p

05p
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13. Milles seisneb tervisliku 16unasd6gi taldrikureegel? Vali jargnevatest
toiduainetest igasse taldriku osasse tiks voi mitu toiduainet vastavalt
l16unasoogi taldrikureeglile.

Keedetud kartul, porgandisalat, tomat, kotlet, makaronid, hakkliha, lehtsalat,
viinerid, kurgildigud, grillitud 16he, riis, tatar, kanafilee, hapukapsas, wokitud
koogiviljad

14. Milliseid esmaabivahendeid tuleb kasutada nimetatud vigastuste puhul?
Vali tekstis sobiv esmaabivahend ning tdmba vale maha.

Marrastuse korral tuleks vigastatud kohta puhastada spetsiaalse lahusega/
pantenooliga. Kergele pindmisele haavale v6ib panna haavaplaastri/ lahase.
Verejooksu puhul tuleb haavale asetada midagi kiilma/ haav siduda. Porutuse ja
venituse korral tuleb vigastatud kohale panna peale midagi kiilma/ midagi sooja.

Poletuse korral pannakse vigastatud kohale puhas kuiv side/ pantenooli.

15. Millisesse asendisse tuleks panna kannatanu kirjeldatud juhtumi puhul?
Mirgi 6ige asendi kirjeldus ristiga.

Sa seisad koos Kertuga garderoobi jarjekorras. Kertu kurdab, et tal kdib pea ringi.
Sa pakud vilja, et Kertu voiks minna eemal olevale pingile istuma. Kertu hakkab
minema, kuid minestab poolel teel jalo6b kukkudes pea tugevasti vastu kivipdrandat.
Kertu jaab teadvuseta porandale lamama.

Kertu tuleb panna $okiasendisse (asetada kannatanu selili, kontrollida

hingamisteede avatust, tosta kannatanu jalad kdrgemale, panna peale tekk)

Kertu tuleb panna piisivasse kiililiasendisse ( asetada kannatanu kiilili,

nihutada kannatanu pealmine jalg polvest koveraks ja sama poole kisi keha

alla, teine kdsi asetada pose alla)

Opetajale

2 punkti 8
5 punkti

P

P s

Pl s

Pl s

P s

1 punkt 4




11. Millised on tohusad ja millised ebatdhusad voi ajutised probleemidega

Opetajale

2 punkti
toimetuleku viisid, kui sobraga on tiili? Kirjuta moélema kohta kaks ndidet.
1.
Tohusad viisid 5 p| 5,
1.
Ebatohusad ja ajutised viisid 5 Ip|
12. Tutvu Marta pdevameniiiiga. Mérgi iga soogikorra juurde ristiga, kas tegemist 4,5 punkti
on tervisliku voi ebatervisliku s6ogikorraga.
kellaaeg s60k tervislik|ebatervislik
7.00 Miisli piimaga, juustusai, tee 05p| 5
9.00 1 6un a5p| 4
13.00 | Kanasupp, kohupiimakreem 0s5p|
15.00 | Pakk kummikomme 05p|
18.00 | Kartulipuder ja kotlett, peedisalat 05p| 3
19.00 | Kartulikropsud, limonaad 05p|
20.00 | Jogurt 05p| 45
22.00 | Kaks singivoileiba, $okolaadibatoon, kiipsised, tee 05P| 4
Anna Martale kaks soovitust, et muuta tema meniiii tervislikumaks.
1)
2) 2p|
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3. Suhtlemisvahendid saab jagada verbaalseteks ja mitteverbaalseteks. Jaota
jargmised suhtlemisvahendid oigetesse tulpadesse: teretamine, miimika, kaugus
suhtluspartnerist, slang, silmside, vandumine, kidega viipamine, parasiitsonad.

Verbaalsed suhtlemisvahendid Mitteverbaalsed suhtlemisvahendid

4. Mida teeb kehtestava, agressiivse ja alistuva kditumisega oOpilane, kui
klassikaaslane on istunud klassiruumis tema kohale. Kirjuta erinevad

kaitumisviisid tabelisse.

Kehtestava kiditumisega
inimene

Agressiivse kditumisega
inimene

Alistuva kditumisega
inimene

Pohjenda, milline kiitumisviis on Sinu arvates antud situatsioonis parim.

Opetajale
4 punkti o
4 punkti
Pl 5
Pl 5
Pl o
Pl s




Opetajale

5. Inimesel on fiitisilised, vaimsed ja sotsiaalsed vajadused. Tomba allolevast 2 punkti
loetelust maha sinna mittesobiv ja pdhjenda oma valikut.
joomine, magamine, reisimine, sé0mine P 5
Pohjendus:
P
6. Too kaks ndidet elus ettetulevatest olukordadest, mis voivad muuta inimese 2 punkti
enesehinnangut madalamaks. il
1)
2)
7. 2 punkti
o
Manek!
u sunnipaev on u e/lomme.
L]{e[/ 1 8 00.
Kaini
Mis on kutsel valesti?
Pl
Kirjuta korrektne kutse tekst.
Pl 3
8. Miks on vaja tdnaval viisakalt kdituda? Too kolm pohjendust. .
1,5 punkti 31

1)

2)

3)

4
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Opetajale
9. Loe labi alltoodud olukorra kirjeldus ja analiiiisi seda. .
4 punkti
On 6htu. Kaarel avastab, et homme ootab teda ees raske kontrolltd6 ajaloos, aga
aega Oppimiseks enam pole. Kaarel kirjutab spikri, kuigi stida on raske. Ta pole
kunagi varem spikrit kontrollt66 tegemisel kasutanud. Kaarlit vaevab kiisimus: kas
kasutada kontrollt66 kirjutamise ajal spikrit voi mitte.
Nimeta molema kéitumisviisi puhul kaks miinust.
Miinused
1.
Kaarel kasutab t66 P
tegemise ajal spikrit 5 PL s
1.
Kaarel ei kasuta t66
. . . 2p 33
tegemise ajal spikrit 5
10. Loe labi alltoodud olukorra kirjeldus ning métle, millise ebatohusa viisiga 3 punki
probleemi lahendamisel oli tegemist.
Tanel tahtis minna parast kooli koos oma sobra Tarviga rulaga soitma. Tarvi aga
keeldus, kuna oli lubanud aidata kodus emal puid laduda. Tanel ei rddgi jargmisel
paeval Tarviga, sest ta on solvunud. Ka Tarvi on Taneli peale pahane, sest tema
arvates on Taneli solvumine tilekohtune ja asjatu.
Millist ebatohusat probleemi lahendamise viisi Tanel kasutas? Jooni vastav
kaitumisviis alla.
endassetombumine,
enda digustamine, p|
probleemi eitamine.
Too molema poisi kohta ndide, kuidas nad oleksid saanud tekkinud probleemi dra
hoida.
Mida Tarvi oleks voinud vilja pakkuda?
Pl s
Mida Tanel oleks voinud vilja pakkuda?
Pl 3




