Ainekava
Kehaline kasvatus I kooliaste

1.klass

Ainekava aluseks on riiklik Ooppekava ja selle lisa nr
https://www.riigiteataja.ee/aktilisa/1080/3202/3005/18m_pohi_lisa7.pdf# ning pohikooli lihtsustatud
riiklik dppekava. Pdltsamaa Uhisgiimnaasiumi ainekavas on vilja toodud rdhuasetused, kooli eripdrast
tulenevalt olulisim. Kooli ja valdkonna eripdrad on kirjeldatud kooli dppekava {iildosas ning
valdkonnakavades.

Oppeaine kirjeldus

Liikumisopetuse podhimdtetest ldhtuva kehalise kasvatuse dppe kaudu aidatakse pohikoolis kaasa terve ja
litkuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis dpitu ja selle kasutamise voimaluste vahel
vabal ajal, st véljaspool kooli.

Liikumispddevust kujundatakse koigis kooliastmeis taotletavate Opitulemuste kaudu viies
litkumisvaldkonnas: litkumisoskused; tervis ja kehalised vdimed; kehaline aktiivsus; litkumine ja kultuur;
vaimne ja kehaline tasakaal.

Kooliastme teadmised, oskused ja hoiakud

1) teab, miks on kasulik olla kehaliselt aktiivne, osaleb kehalisi voimeid arendavates tegevustes;
2)  moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovOimele ning regulaarse
litkumisharrastuse vajalikkust;

3) tunneb litkumisest/sportimisest rodmu ning on valmis uusi liikkumisoskusi Oppima ja litkumist
1seseisvalt harrastama;

4) omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate liikumisviiside/kehaliste harjutuste tehnika,
rakendab edasiliikumisoskusi vahendil, rakendab vahendi késitlemisoskust harjutustes ja li

5) tdidab litkudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid, teab kuidas tuleb kiituda liikumisdpetuse
tunnis;

6) jalgib oma kehalist vormisolekut; kontrollib oma keha erinevates asendites, liikkumisel ja nende
kombinatsioonides;

7) Opib kaaslastega koostodd tegema, kokku lepitud reegleid/voistlusmédrusi jirgima ja ausa
méngu olemust mdistma;

8) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja liikumistirituste vastu, osaleb viljaspool
kooli toimuval liitkumisiiritusel osalejana vdi vaatlejana.
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Hindamine
Opilaste dpitulemuste hindamine toimub sonalise hindamise kaudu.

Hindamise kaudu saab Opilane tagasisidet oma edenemise kohta Oppimisel ja litkumispddevuse
kujunemise kohta.

Kujundava hindamise kaudu saab dpilane suulist ja kirjalikku tagasisidet Opitulemuste saavutamise taseme
ning tugevate kiilgede ja arenguvdimaluste kohta.

Kokkuvottev hindamine antakse dppeperioodi 10pus ja toimub Opitulemustest ldhtuvalt. Kokkuvdttes
kajastatakse dppija aktiivsust protsessi viltel, Oppija oskuseid ja arengut Opitulemuste saavutamisel.

Alates esimesest kooliastmest kaasatakse Opilane nii oma t66d hindama kui ka kaasopilaste saavutusi
tagasisidestama.



Klass: 1.

Tunde néidalas: 2

Opitulemused Oppesisu Uldpidevused, libivad teemad, 16imingud
Mida dpetajad dpetavad, mida dpilased Kuidas toetatakse lildpadevuste saavutamist?
Opivad? Milliseid lébivaid teemasid késiteltakse?
(teemade liihikirjeldus) Millised on 16imingu véimalused? .

KEHALINE AKTIIVSUS KEHALINE AKTIIVSUS KEHALINE AKTIIVSUS

1) teab, kui palju ja milleks peab 1) Labi mingu tutvustada lastele, milliste | Loiming

kehaliselt aktiivne laps iga paev litkuma;

igapdeva tegevustega on voimalik koguda
60 minutit mddduka voi tugeva
intensiivsusega litkumist (litkkumisega
kaasnev soojatunne, hingeldamine).
Teadmine, et lapsed ja noored peaksid
olema péevas aktiivsed vihemalt 60
minutit nii, et hakkavad hingeldama ja
higistama. Arvestab antud teadmisega
igapdevase liikumisviisi ja
litkkumisteekonna valikul.

Subjektiivne hinnang enda
litkumisaktiivsusele (olin aktiivne/ei
olnud aktiivne, pingutasin litkudes/ei
pingutanud.

litkumistegevuste kaardi tditmine koos
lapsevanemaga; galerii enda paeva voi
nidala litkumistegevustest.

Loodusdpetus - toitumise ja kehalise
aktiivsuse (litkkumise) olulisus; dpilane
oskab maérgata, kas ja kui palju ta on
kehaliselt aktiivne.

Matemaatika - vihemalt 60 minutit
aktiivsust pdevas ja
stidamel60gisageduse markamine;
loendamine; liitmine; lahutamine;
jagamine; korrutamine; erinevad
distantsid; aeg.

Eesti keel - suuline ja kirjalik
eneseviljendus; litkkumisega seotud
sOnavara, terminoloogia, suulise juhise
kuulamine.

Inimesedpetus - mirkab abi vajamist
tunnis ja kutsub abi ohuolukorras,
mérkab enda enesetunnet litkumisel.




2) mérkab liikudes stidameld6gisageduse
ja enesetunde muutust;

3) sooritab liikkumiseks ettevalmistavaid
ja taastumist toetavaid tegevusi dpetaja
juhendamisel;

4) mirkab abi vajamist tunnis ja kutsub
abi ohuolukorras

2) Mirkab siidamelodgisageduse ja
enesetunde muutust vastavalt
litkumistegevusele.

Suunavad kiisimused ja vestlus teemal:
enesetunde ning siidameldogisageduse
muutumine enne ja pérast
litkumistegevust.

Hinnang enda liikumisintensiivsusele
laste Borgi skaala alusel (tegevus oli minu
jaoks véga kerge kuni viga visitav).

3) Stidameldogisageduse viimine
tasemele, mis oli enne kehalisi tegevusi,
madala intensiivsusega tegevused peale
haigusperioodi v4i vigastust.

Erineva liikkumisintensiivsusega
litkumismangud (litkkumisméngude link).

4) Ohtlike olukordade dratundmine, kelle
poole poodrduda abi kutsumisel, kuidas
kutsuda abi. Teab numbrit 112 ja millist
infot ja kuidas sinna edastada.

LIIKUMINE JA KULTUUR

1) loob midagi litkumisega seotult;

2) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud
véljaspool kooli toimunud,

LIIKUMINE JA KULTUUR

1) Erinevate litkumist toetavate
lahenduste loomine. Harjutuste ette
nditamine kaaslastele, erinevate lihtsate
litkkumiste loomine iiksi voi kaaslastega.

LIOKUMINE JA KULTUUR

Loiming:

Kunstidpetus - uurimine, katsetamine,
loomine, lahenduste leidmine
Loodusopetus - hiigieen, riietumine,
looduses liikumine, erinevates
keskkondades liikumine; koolitimbruse
plaan, ilmakaared

Eesti keel - teksti mdistmine; suuline ja
kirjalik enesevéljendus (oskus rdadkida




litkkumisiiritusel osalejana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna;

3) teab ja jargib iildiselt ausa méngu
pohimotteid;

4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja
litkumisega seotud kultuuriiiritusi;

5) teab ning jérgib isiklikku hiigieeni ja
ohutusnoudeid;

6) riietub litkumiseks sobilikult;

2) Osavotja lihtne kirjeldus
litkkumistirituselt saadud kogemusest,
tuues vilja, mis oli uus, mida dppis, nagi.
Toetudes saadud kogemustele toob
nditeid, millistes kultuuriga seotud
tegevustes ta on osalenud. Méngud
polvest pdlve, sh due- ja hooviméngud.
Osaleb litkumisiiritusel osalejana,
pealtvaatajana, jélgib spordi- voi
litkumistiritusi meedias (tv, videod) ja
arutleb saadud kogemusest. Osalemine
Opetaja juhitud arutelus.

3) Ausa mingu pohimdtted spordis:
soprus, ausus, hoolimine, room.
Liikumine koos kaaslastega, omavahel
iilesannete jagamine, miangureeglite
kokku leppimine. Kohtuniku otsuse
austamine. VQit ja kaotus —kditumine
erinevates situatsioonides.

4) Opetaja suunamisel info otsimine
Eestis toimuvate liitkumistirituste,
suurvoistluste, sportlaste ja vdistkondade
kohta, enda/sobra/klassikaaslase
harrastatava liikkumis-, spordiala voi
tantsustiili esindajate nimetamine.

saadud kogemusest litkumisiiritusel),
litkumisméngude ja spordialade
nimetused.

Inimesedpetus - kultuuriline
mitmekesisus, aus méng/kditumine,
emotsioonid ja nendega toimetulek.
Matemaatika - geomeetrilised vormid
tantsus.

Voorkeel - spordialade nimetused eesti
keeles ja voorkeeles.

Muusika - muusikaline litkumine - laulu-
ja tantsumangud, eneseviljendus.

Uldpédevused:

Kultuuri- ja véartuspddevusega —
looduslitkumine; tutvumine ja
kokkupuude teiste kultuuridega;
rollimingud; tunniviline tegevus;
litkkumise ja kultuuri traditsioonid;
harrastatavad litkumisviisid ja spordialad
tdnapédeva iihiskonnas ning kuidas on
need aja jooksul muutunud.
Kunstipddevus - loominguline litkumine
muusika saatel.




7) teab, mis voimalusi pakub litkumiseks
looduskeskkond;

8) oskab liikuda tuttavas keskkonnas,
madrates asukohta ja suunda;

9) tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

10) avastab litkumisvoimalusi tantsu
kaudu.

5) Ohutu kditumine ja liikkumine
erinevates keskkondades, erinevates
tegevustes enese, kaaslase ja keskkonna
suhtes. Pesemis- ja riiete
vahetamisharjumuste kujundamine.
Jalandude paelte sidumine litkumiseks
sobilikult.

6) Riietumine ja jalandude valik vastavalt
keskkonnale, ilmastikule ja litkumisviisile
(spordialale, tantsule).

7) Erinevatel pinnastel ja reljeefidel
liikkumine. Liikumine ténaval, pargis,
viljasditudel matkaradadel, suusaradadel.

8) Liikumistegevused erinevates
keskkondades: maastikuméngud,
peitumis- ja otsimisméangud. Liitkumine
plaani ja kaardi jédrgi, raja valik.
Koolitimbruse ohutuse
vaatlemine/analiitisimine. Kooliteekonna
ohutus, litkumisviiside mitmekesisus.
Liikluseeskirjade jargimine litkudes
tdnaval.

9) Erinevad tantsud ja tantsuméingud.
Erinevate tantsude kultuuritausta
tutvustamine, eri kultuuride sarnasuste ja
erinevuste leidmine tantsus.




10) Tantsu kui litkumiskultuuri
avastamine, tants kui
eneseviljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos Opilase oma kodu
ja kooliga. Erinevad tantsud ja

tantsuméngud.
LOKUMISOSKUS LOKUMISOSKUS LIIKUMISOSKUSED
1) kasutab edasiliikumisoskusi eri Oskuste arendamisel arvestada Loiming:

keskkondades, harjutustes,
liikumisméngudes ja tantsus, riitmis ja
muusika saatel, koostd0s paarilise ning
rihmaga;

individuaalsust.

Konni- ja jooksuoskus. Konni-,
jooksuméngud ja — harjutused. Konni ja
jooksusammudel pdhinevad tantsud,
tantsuméngud. Kdndimine ja jooksmine
sise- ja vélistingimustes (sh erinevat tiiiipi
maastikul). Lithimatk voi dppekaéik linna-
vO1 looduskeskkonnas.

Hiippeoskus. Hiippeméngud. Hiippeid ja
hiipakuid sisaldavad tantsud.
Hiippeharjutused ja nende
kombinatsioonid, sh hiipped vertikaal- ja
horisontaalsuunas. Hiippe- ja
jooksukombinatsioonid. Hiipete
kasutamine erinevates keskkondades.
Hiipitsaharjutused.

Ronimisoskus. Ronimine erinevatel
vahenditel, iile takistuste, erinevatel
tasapindadel, vahendite alt, roomamine.
Ohutusega arvestamine ja enda
suutlikkuse moistmine.

Eesti keel - suuline ja kirjalik
eneseviljendus, litkkumissdnavara
Sotsiaalained - tervislikuks eluviisiks
vajalikud oskused, teadmised ja hoiakud
Matemaatika - ruumilised mdisted (ees,
taga, korval jne), tempo

Too60petus - endale litkumisvahendi
valmistamine (nt endale palli tegemine)
Voorkeel - voorkeelne litkumissonavara
Loodusdpetus - litkumine erinevates
keskkondades, sh maastikel
Inimesedpetus - riietumine, erinevate
harjutuste toime tunnetamine

Muusika - muusikaline litkumine
erineval viisil, ritm

Uldpidevused:




2) liigub edasi vahendil harjutustes ja
litkumisméngudes;

3) teab esmast litkkumisvahendi hoidmis-
ja hooldusvajadust;

Edasiliikumisoskuste kasutamine
tantsus. Keha litkumine ajas ja erinevates
riitmides. Keha litkumine ruumis. Keha
litkkumine heli ja muusika saatel.
Liikumine eneseviljenduse vahendina.
Liikumine koost00s teistega.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis
ja muusikas. Etteantud riitmi jérgi
litkumine ja ise riitmi tekitamine.

Edasiliikumisoskused koosto0s paarilise
ja rihmaga. Liikumised paarilise ja
riihmaga erinevates suundades, tempos,
ritmis.

2) Harjutused ja méngud kelkudel.
Harjutused tduke- ja jalgrattal. Harjutused
uiskudel. Harjutused suuskadel.

3)Suuskade hooldus ja kaasas kandmise
votted; Endale sobivate suusavarustuse
valmine (suuskade ja suusakeppide
pikkus); Suusasaabaste valimine;
Suusasaabaste ja suuskade jalga
panemine; Uiskude hooldus (uisuterade
kuivatamine peale uisutamist); Uiskude
jalga panemine ja jalast votmine; Ratta
tehnilise korrasolu kontrollimine.

4) Viske- ja piiiidmisoskus. Vahendi
hoidmine: vahendi hoidmine erinevate




4) kisitseb vahendit harjutustes,
litkumisméangudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

kehaosadega, iiksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel liikudes. Viske- ja
pliidmisega litkumismingud. Viske- ja
pliidmisharjutused: viskamine erinevalt
kauguselt, iilaltkéde vise tdpsusele,
veeretamine tépsusele ja esemete alt,
veereva palli piilidmine, enda ja paarilise
visatud palli piitidmine, viskamine tile
vorgu, individuaalharjutused palliga,
viskamine iiles ja piilidmine
(variatsioonid), viskamine seina vastu ja
pliidmine, viskamine horisontaalsesse (nt
rongas, kast) voi vertikaalsesse marklauda
(nt tahis seinal). Discgolfi ketta kaug- ja
lahivisked. Fresbee viskamise ja
plitidmise harjutused.

Porgatamisoskus. Porgatamisharjutused
ja erinevad kombinatsioonid, porgatamine
parema ja vasaku kdega, porgatamine ja
plitidmine, porgatamine séilitades
asukohta, porgatamine liikumisel.

Palli 166 misoskus kéega. Palli I[66mine
iiles, ette-iiles, iile takistuse (vork, noor),
harjutused kergete pallidega (nt. Shu- voi
rannapallid), palli l66mine erinevate
kehaosade; palli 166mine sdilitades enda
asukohta ja litkumisel.

Palli l66misoskus jalaga. Harjutused ja
litkumisméngud. Seisva ja litkuva palli
160mine kaaslasele ja tidpsusele. Palli
vedamine ja peatamine.




5) hoiab tasakaalu asendites, liikumistel
ja nende kombinatsioonides;

Palli loomisoskus vahendiga (reketiga,
hokikepiga)Kerge palli 166mine ohku,
edasi, iile takistuse (vork) reketiga. Palli
166mine seina vastu, iiles, palli viskamine
iiles ja selle 166mine, palli 166mine
altkéega peale porget. Juurdeviivad
harjutused reketi- ja hokimangudele. Palli
vedamine, 160mine, peatamine, s66tmin,
hokikepiga.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine
Kehatunnetuse, koordinatsiooni,
tasakaalu, koost60, ritmitunnetuse
harjutused vahendite abil.

5) Tasakaalu hoidmine asendites.
Tasakaaluasendid erinevate kdrguste ja
laiustega toepindadel; kehakujud
(simmeetrilised, mittesiimmeetrilised) nii
tiksi kui ka koost66s. Toengud erinevate
kehaosade peal. Lihtsamad
timberpodratud asendid. Maandumine.
Rippumine. Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused paigal.

Tasakaalu hoidmine liikumisel.
Liikumised erinevate kdrguste ja laiustega
toepindadel. Lihtsamad poorlemised.
Erinevad veered. Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused liikudes.

Tasakaalu hoidmine asendite ja
liikumiste kombinatsioonides. Asendite
ja litkumiste kombinatsioonid (nt
harjutuste kombinatsioonid: liikumine-




6) korrigeerib kehahoidu dpetaja
juhtimisel;

7) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu
litkkumise pohimotteid ning saab aru
erinevate litkkumisviiside puhul vajaliku
turvavarustuse kasutamise pohjustest;

tasakaaluasend; takistusrajad jne);
kehahoid erinevates liikumistes.
Kombinatsioonide koostamine (sh nt enda
harjutuste seeria joonistamine) ja
sooritamine. Kehakontroll tantsides
(asendi hoidmised, podrlemised, hiipped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus).

6)Kehahoid vastavalt liikumis- ja
igapdevasele tegevusele. Selle
korrigeerimine dpetaja juhendamisel.

7) Tervis ja ohutus kui ldbiv teema
litkumisoskuste valdkonnas Lébiv teema
“Tervis ja ohutus” keskendub ohutusega
seotud teemadele (tinglikult jaotades
ohutusopetuseks ning riskikditumise
ennetamiseks). Litkumisega seonduvatest
Opitulemustest saab liikumisoskuste
valdkonnas toetada jirgmiste
Opitulemuste saavutamist: turvalisust ja
ohutust suurendavate vahendite
kasutamine; Opilase enda ja kaaslaste
kéitumise jélgimine ja analiiiisimine,
ohutu ja ohtliku liiklusk&itumise
eristamine; ohutu teekonna kavandamine
erinevaid litkumisviise ja abivahendeid
kasutades. Konkreetsed dpitulemused
koos toetavate Oppeiilesannetega on
kirjeldatud ohutusteemalistes
Opetajaraamatutes.




Turvalisuse ja ohutu liikumise
pohimdtete arvestamine. Oppesisu
ndited edasilitkumisoskustes Soojendus
enne litkumistegevust, riietuse valik
vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale.
Erinevate liikumisviiside puhul ohutuse
tagamine nii linna- kui maakeskkonnas
(enda nihtavaks tegemine). Teekonna
kavandamine, ilmastikutingimusi ja
litkkumisviisi arvestavalt. Seos lébiva
teema "Tervis ja ohutus" liiklusalaste
Opitulemustega: pohjendab ja kasutab
vajalikku turvavarustust liikumisviisi
silmas pidades (kiiver, enda nidhtavaks
tegemine - need seonduvad ka
tervisespordiga).

Vahendil liikumises Turvavarustuse
kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavirvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu litkluskditumise eristamine
ohtlikust, oma kaitumise analiilisimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil

( tdukeratas, jalgratas jne) litkudes linna-
vO1 maakeskkonnas. Kaaslasega
arvestamine vahendil litkumisel.

Vahendi Kisitsemisoskustes Vahendite
otstarbekas kasutamine; arvestamine
keskkonna ja kaaslastega.
kehakontrollioskustes asendites ja
litkumisel Ohutuse arvestamine.
Kehahoiu arvestamine asendites.




8) arvestab tegevustes kaaslasi;

9) annab tagasisidet enda
litkumisoskuste ja -ohutuse kohta
etteantud kirjelduse alusel;

10) toob néiteid erinevate
litkkumisoskuste kohta.

8) Opilane annab etteantud skaalal
hinnangu, kuidas on ta arvestab kaaslase
voi kaaslastega litkumistegevuses.

9) Opilase tagasiside andmine toimub
etteantud oskuste alusel, kust ta saab
valida kuidas ta antud oskuse on
omandanud ja kuidas ta arvestab
ohutusega.

10) Liikumisoskuste nimetamine oma
igapdevaste liikumisviiside kirjeldamine

TERVIS JA KEHALISESD VOIMED

1) osaleb aktiivselt kehalisi voimeid
arendavates mingudes ja harjutustes;

2) nimetab kehalisi vdimeid;

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

1)Erinevate tegevuste kaudu opilane dpib
tunnetama enda voimeid — nt kuidas
suudan hoida tasakaalu seistes; kuidas
jaksan joosta. Selle pohjal annab ta
tagasisidet enda kehalistele voimetele.

Kehaliste voimete (koordinatsioon,
osavus, tasakaal, kiirus, painduvus,
reaktsioon, joud, vastupidavus, tasakaal)
arendamine toimub ménguliste harjutuste
ja litkumisméngude kaudu.

2)Et dpilasel saaks kinnistuda kehaliste
voimete nimetused on oluline need
teadlikult dppeprotsessi planeerida ja
kasutada selleks erinevaid
Opetamismeetode. Néiteks tegevuste
kdigus Opetaja suunab Opilasi motlema,
millist kehalist voimet nad selle kaudu

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Lodiming:

Matemaatika - kehaliste voimete
modtmine Opetaja abiga, loendamine,
liitmine, lahutamine, korduste arvud,
pikkus-, ajaiihikud, nende tajumine ja
teisendamine

Inimesedpetus - toitumine, uni, litkumine
Eesti keel - kehaliste vdoimetega seotud
moisted




3) moddab enda kehalisi voimeid dpetaja
juhendamisel;

4) teab liikkumise ja toitumise olulisust
tervisele

koige rohkem arendasid. Toimub pidev
tegevuse ja teadmise seostamine. Selleks
on otstarbekas kasutada ka tegevuste
jaamades kehaliste voimete postreid/silte,
et teadmine saaks kinnistuda erineval
viisil.

3)Tervisega seotud kehaliste vOoimete
modtmine ja tulemuse seostamine
tervisega Opetaja juhendamisel.

4) Teab, et lilkumisega keha kulutab
energiat ja toiduga saab energia.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi dpetaja
juhendamisel;

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

1)Vaimset ja kehalist tasakaalu
toetavateks meelerahuharjutusteks on
peamiselt keskendumis-,
tdhelepanelikkuse-, kehatunnetuse-,
hingamis- ja venitusharjutused.

Keskendumise- ja
tdhelepanelikkuseharjutuse erinevus on, et
keskendumise harjutuse ajal
keskendutakse iihele konkreetsele
tegevusele ning tihelepanuharjutuse ajal
ollakse vaatleja.

Opetaja juhendamisel erinevad
kehatunnetusharjutused (lastejooga,
lddvestusharjutused tunni 16pus,

160 gastus- ja puudutustegevused).

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Lodiming:

e Inimesedpetus - tervisliku eluviisi
teadmised, oskused ja hoiakud,
emotsioonidega toimetulek, mina ja
endasse suhtumine, probleemidega
toimetulek.




2) mirkab Spetaja juhendamisel 2) Enda emotsioonide ja nende muutuste

emotsioone ja nendega toimetulemist mérkamine.

dustavaid t 1. . . .
soocustavald tegevust Tahelepanuharjutuse juures ollakse

vaatleja, mirgates oma emotsioone ja
tundeid ning seda, mis toimub minu sees
vOi mis toimub minu imber.




