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Iga inimene peaks oskama anda esmast abi. See on vajalik ja oluline oskus kogu eluks.

Esmaabi on soovitatav hakata dpetama lastele juba eelkoolieas, aga olulisem roll on kanda koolidel,
kus vastavaid teadmisi ja oskusi annavad edasi peamiselt klassi- ja inimesedpetuse dpetajad. Vastavate
praktiliste oskuste dpetamisel saavad Gpetajatele abiks ja toeks olla koolitervishoiuteenust pakkuvad
koolided.

Kindlasti on oluline meeles pidada, et need teadmised ja oskused vajavad meeldetuletamist, praktilist
harjutamist ja tdiendamist ka tdiskasvanueas.

Antud metoodiline materjal on koostatud kooliddedele, toetamaks opetajaid I-1ll kooliastme inimese-
opetuse tundides esmase abi praktilise dppe labiviimisel.

Materjal koosneb kolmest osast. Esimeses osas antakse {ilevaade dpiprotsessi olemusest ja selle juhtimise
voimalustest (Ik 5-11) ning teises osas on &ra toodud valik dppimise soodustamiseks sobilikke meetodeid
(Ik 12-17), mida koolided saavad tundide labiviimisel kasutada. Materjali kolmas osa sisaldab esmase abi
opetamise juhiseid ning t66kéaike dpilastele prakfiliste oskuste 6petamiseks (lk 18-52).

Metoodilise materjali koostajad loodavad, et materjal foetab kooliddesid esmaabi 6petamisel ja suurendab
opilaste oskusi esmase abi andmisel.

Sissejuhatus



Opiprotsessi juhtimine pshineb kognitiivsel ja sotsiaalkonstruktivistlikul Ishenemisel ppimisele, kus
eeldatakse dpilase uurimist ja kogemuse aktiviseerimist 6pilase poolt enne uue teadmise voi oskusega
tutvumist. Lahtutakse sellest, et inimene siinnib kogemusega ja kdikidel inimestel on igasuguseid
kogemusi igas vanuses. Pohimotteliselt ei ole voimalik uut teadmist ,,pdhe panna®, vaid 6ppija saab seda
ise thendada oma kogemusega temale omasel viisil. Arvestama peab sellega, et ihes ja samas vanuses
opilased voivad erineda just oma kogemuste poolest. Eeldatakse, et dpetaja on tunnis aktiivne 10-
20% ajast ja dpilased seevastu 80-90% ajast. Opetaja on aktiivne tundi ette valmistades ja parast seda
reflekteerides ja anallitisides. Oluline on 6pitava suhtes optimistliku meeleolu loomine.

Opiprotsessil on 3 faasi ja nende rakendamine ei séltu tunni pikkusest ega sagedusest. Kiill aga saame
valida harjutusi, mis sobivad paremini antud ajavahemikku.

Umberlalitumine

Millise ilesande annan opilastele timberlilitumiseks ppimisele, ainele, tegevusele, uuele 6petajale ...?
Huvi dratamine

Mille abil ma &ratan nende huvi teema/aine vastu?

Eelteadmiste esiletoomine

Millise ilesande annan opilastele teemakohaste kogemustega kontakti leidmiseks?

Tunni eesmargistamine

Millise ilesande annan opilastele, et nad eesméargistaksid oma tegevust tunnis, aines?

Koik 4 sammu on olulised, eriti paris esimesel kohtumisel. Ménikord saab kdik 4 kokku votta thte
harjutusse.

Naiteks: Harjutus Kohtumised

Ulesanne: Leia endale paariline (vdi p66rdu pinginaabri poole). R44gi talle, kuidas sul vahetund
moddus? Aega 30 sek tihele, 30 sek teisele dpilasele.

Ulesanne: Leia uus kaaslane (vdi poérdu enda taga istuja suunas). Raakige omavahel, mida véiks
tdhendada sona hadaabikutse.

Ulesanne: Véta endale kaaslaseks pinginaabri taga istuv dpilane. Radkige omavahel, kas olete
ndinud kuskil (elus, filmis) seda, kui kutsutakse telefoni teel abi. Kuidas see k&is? Mida sa ise tead
hadaabi kutsumise kohta?

Ulesanne: Rasgi taas oma pinginaabriga. Mida sa tahad teada veel hadaabikutse kohta?

Sobivad meetodid on alias, definitsioonikaart, diskussioonivérk, kahtlased véited, riihmitamine, pildi
sisse minek, seoste imarlaua tdhestik, votmesénad, kohtumised.

Opiprotsessi juhtimine



Uue materjaliga tutvumine, selle tdhendusse stivenemine. Uue info ihendamine tuttavaga.
Selles faasis voib dpetaja pidada loengut, 6pilased voivad arutleda, katseid teha, tegevust 1abi teha jne.

See on faas, milles tuleks dppijat kdige vahem otseselt mjutada. Oppija aktiivsuse alalhoidmiseks on vaja:
sdilitada | faasis aratatud haaratus;
toetada ja arendada endas dpiprotsessi teadliku jalgimise oskusi.

Sobivad meetodid on diskussioonivork, definitsioonikaart, pildi sisse minek, riihmitamine, kahtlased
vaited, rolliméng.

Opitu kasutamine uutes seostes ja uutes olukordades

Millise tilesande ma annan, kus nad saavad 6pitut kasutada ja selle kohta tahelepanekuid véljendada?
Omapoolse suhtumise kujundamine 6pitavasse

Millise tilesande ma annan, kus 6pilased saavad véljendada oma tundeid, motteid, poolt-ja vastuargumente?
Motivatsiooni méjutamine 6pitu kasutamiseks voi iseseisvaks uurimiseks

Milliseid Glesandeid ma annan 6pitu kasutamise kavandamiseks ja edasiseks uurimiseks?

Refleksioonifaas aitab teadvustada enda loodud teadmist ja hoida huvi. Seeparast on oluline selle faasiga
tund l6petada. Siin peab 6pilane tagasi tulema tunni algul pistitatud eesmargi vdi ootuse juurde.

Naiteks:

R&aé&gi pinginaabrile: Mis tunne sul oli selle teema sees olles? Mida sa pead vajalikuks? Mis sind hairis?
Mis oli huvitav?

Seleta pinginaabri taga istuvale kaaslasele: Milline sinu ootus taitus ja milline ei taitunud. Kuidas sa
ise saad selle kohta teada? Mida sa tahad edasi uurida/katsetada selle teema puhul?

Sobivad meetodid on alias, definitsioonikaart, diskussioonivork, kahtlased vaited, kolmekesi reas,
riihmitamine, juhitud kirjutamine, pildi sisse minek, seoste iimarlaua tahestik.

Kolmefaasilise dpiprotsessi juhtimiseks on vaja osata erinevaid meetodeid (vt meetodid |k 12-17), mis
sobivad erinevatesse faasidesse ja konkreetsele koosseisule.

Opiprotsessi juhtimine



Opilaste vastupanu dppimisele ja koostddle on loomulik ja vajalik ning aitab &pilasel saada iseseisvaks
ja aktiivseks Oppijaks. Vastupanu valjendub eriti tugevalt 13-16-aastastel ja on seotud ealiste
arenguvajadustega, mida keskkond tavaelus ei pruugi soosida. Samuti on noorel selles vanuses ja
praeguse dpikeskkonna tingimustes veel vdhe sotsiaalseid oskusi, mis puudutavad naiteks selget mina-
keelset enesevéljendust, teiste kuulamist ja kuuldu méistmist ning sellele stinkroniseerumist, probleemide
lahendamise mudelite rakendamise kogemust. Lisaks eelnevale kujuneb isiksust mdjutav maailmavaade
oma mitmekesisuses.

Vastupanu on ndrgem ja liihiajalisem, kui panustada dpilastega kohtumise esimestesse tundidesse. Kuid
isegi see ei hoia vastupanu éara, vaid hoiab dpilaste eneseregulatsiooni paremini eneseteadlikkuse ja
empaatia kontrolli all.

I s6ltuvusfaas, kus opilased s6ltuvad suhetest 6petajaga ja orienteeruvad oma tegevuses dpetajale. Selle
faasi juhtimisel on oluline teha kdik véimalik psiihholoogilise turvalisuse kujunemiseks.

Il vastusoltuvusefaas (ka konfliktifaas), kus dpilased on saavutanud oma aktiivsuse ja julgevad hakata
loobuma orienteeritusest Gpetajale. Nende kaitumise teadvustamata eesméark on panna opetaja nidd
neist sdltuma, sest tunnetatakse oma joudu, padevust, toimetulekut.

Il eraldumisfaas, kus tugev vastasseis véljapoole hakkab muutuma sisemiseks enesejuhtimiseks ja
opilased on tulemuslikud pigem tiksi v6i paarist66s. Suuremate riithmade koost66 on veel péarsitud. Kuid
esiplaanile nihkuvad individuaalse eesmargi selguse vajadus ja tasakaalu saavutamine.

IV koostoofaas, kus iga dpilane on valmis vastutama oma tegevuse eest, turvalise dpikeskkonna eest,
tulemuse eest, Gihise eesmargini joudmise eest.

Soltuvusfaasis tuleb tegelda Gpilaste kdhkluste ja kahtlustega, millest oleneb tema turvalisuse taju.
Seepérast tuleb turvalisuse loomisega tegeleda kohe alates esimesest kohtumisest. Vastuseid vajavad
kiisimused voib jagada jargmistesse valdkondadesse:

kahtlused, mis on seotud 6pilase pohitegevusega selles tunnis. Seetdttu on alati oluline
opilastele tutvustada tunni eesmaérki ehk eeldatavaid 6pitulemusi ning selgitada, mismoodi dppimine
tunnis toimuma hakkab;

kahtlused, mis on seotud 6petajaga. Seet6ttu on oluline, et kooliode ennast lihidalt ja piisavalt
tutvustab ning toob vélja oma seotuse meditsiini ja dppeasutusega ning raagib mone loo vai kirjeldab
oma dpilasteqga, elukutsega, Ghiskondliku eluga seonduvat vaartust. Eriti oluline on méelda oma nime
esitlusele, et see oleks selge ja meeldejaav. Opetaja majutab dppijat alati rohkem oma isiksusega kui
teadmistega. Motivatsioon saab indu juurde huvist 6petaja isiku vastu;

kéhklused, mis on seotud klassikaaslastega. Seetottu on oluline kokku leppida tunni reeglid;

Opilaste vastupanuga toimetulek



kahtlused, mis on seotud iseendaga. Sellega toimetulekut toetavad ka eelnevalt kirjeldatud
tegevused. Lisaks voib lasta dpilasel eesméargistada oma tegevus tunnis. Sobiv meetod nimetatud
kahtluse tiletamiseks on kasutada TTS-mudelit, mida vGib 1abi viia kirjalikult voi suuliselt. Tuleb lasta
opilasel teha endale voldik ja iga vélja tGlaossa kirjutada paari minuti jooksul, mida ta teab sellest
teemast. Keskmisele véljale, mida ta tahab teada voi osata, kui ta selle teemaga tegeleb. Viimase viljale
kirjutab ta tunni I6pus vai iseseisva t6ona kodus vastused kiisimustele: Mida ma sain teada? Mida ma
oskan? Mida ma suudan?

Tean Tahan teada Sain teada

kohklused, mis on seotud fiisioloogiliste pohivajadustega. Seetdttu on oluline &dra markida,
millal fund 16peb, kuidas saab tunnist vahepeal vajaduste rahuldamiseks lahkuda, mida teha siis, kui
tekib tugev tunne, mis toob kaasa naerupahvaku, nutu, okserefleksi. Téhtis on selgitada, et need on
normaalsed reaktsioonid, ja néidata, kus asuvad salvratikud, kuhu vastaval juhul minna, mida teha
(avada aken ...). Tuleb leppida kokku, et ruumi ja vahendeid rikkuda ei tohi. Selle asemel peab 6pilane
ragkima, mis tunne teda valdab ja mida ta soovib teha. Naiteks: ,Ma ei saa kuulata, sest mul on nii
naljakas.” ,Ma tunnen vastikust ja ma tahan seljaga olla".

Kirjeldatud tegevused esimesel kohtumisel vahendavad kindlasti vastupanu tundides ning neid on véimalik
teha tunni alguses méne minuti jooksul.

Vastusodltuvusfaasis on oluline kasutada 3 juhtimisvotet kogu klassiga.

Lasta naidata kdega kujuteldaval véi joonistatud skaalal, kuivord see (teema, eesmaérk, tegevusviis ...) ei
sobi. Siin on hea lasta kujutleda, et skaala on nende ees laual. Kui kési on laual, siis ei sobi tildse ja kui kasi
on tostetud maksimaalsele sirutuskdrgusele, siis sobib vaga.

Seista kujuteldavale skaalale porandal, kus tihes otsas on "Olen 100% nous” ja teises otsas ,,Olen 0%
nous”. Igatiks valib endale protsendi ja seisab sellele kohale. V6i nooremate 6pilastega "Olen vaga ndus---
------ Olen kahtlev --------Olen vd@he ndus --------Pole ndus”

Lasta naidata joonistatud 10-pallisel skaalal, kuivérd nad on vastu vdi poolt.

Lasta selgitada Iahemalt: ,Mis see on, mida te ei soovi?" Eesmark on saada rohkem infot. V6ib lasta seda
teha julgetel, kuid digluse huvides ja vérdsuse nimel on hea lasta enne paaris, kolmekesi otsida vastuseid

eelpool olevatele kiisimustele.

Sonastada hinnanguvabalt nahtavat ja kuuldavat Gpilaste kaitumist. Lisada oma seisukoht kindlas
kdneviisis ja mina-vormis: ,Ma arvan.....”, ,Ma tahan..., sest siis ma.....”

Lasta endale ndu anda: ,Mida teie teeksite teisiti?”, Mida teeksite samamoodi?"

Lasta vastupanijal rohkem raakida ja peegeldada tema tundeid: ,.Sa tunned lootusetust. Sa oled pettunud.
Sa kardad”

Opilaste vastupanuga toimetulek



Ergutada ka passiivseid ja arglikumaid oma arvamust avaldama. ,Mis on sinu arvamus?“ ,Mul on huvitav
kuulda, mida sina motled sellest?”

Eelnevalt leppida kokku, et kui koolidde tostab kae, siis see, kes seda méarkab, tGstab kée ja I6petab samal
ajal radkimise, tegevuse. Niimoodi saab klassis kiiremini vaikuse.

Lubada véliendada julgemalt, valjemalt, tulisemalt, tugevamalt, rohkem ja tunni labiviija samal ajal
noogutab, seisab rahulikult ja voimalikult [66gastunult, hingab ennastrahustavalt.

Viia labi ajurinnakud: ,Mida kdike voiks veel teha?”, Mille kdige parast ei ole see voimalik?” ,Mida kaike
voiks teha teisiti?”

Opilaste vastupanuga toimetulek



Opilaste koondamisel &piriihmadesse on vaja mdelda, miks on see kasulikum &ppijale, kuidas see
sdastab aega ja energiat jne. Rilhmades saavad opilased paremini arendada oma koostodoskusi ja
kujundada padevusi. Esmaabi dppides arenevad eelkdige sotsiaalne padevus, ettevotlikkus-, suhtlus- ja
enesemaaratluspadevus.

Riihmades t66tamise EESMARGID:
riihm 6pib uut infot
a) teksti voi muud materjali kasutades,
b) omavahel arutledes voi midagi koos tehes,
c) a ja b kombinatsioon.
riihm loob koos tegutsedes ja/voi arutledes midagi uut (uue feadmise, mingi valjundi eelnevalt dpitule,
teksti, dpiobjekti vms);
arvamuste ja kogemuste vahetamine;
riihma (ihise arvamuse loomine.

Lisaks neile vdivad riihmatodl olla ka grupi ja 6ppimisprotsessiga seotud eesmérgid:
oppimisprotsessi kaivitamine,
thistunde loomine,
soojendus / haalestamine,
hetkemeeleolu esiletoomine,
motivatsiooni requleerimine.

Nende eesmirkide teadvustamine ja sonastamine aitab otsustada, kui suurte gruppidega
tootada ja kuidas grupid moodustada.
Lisaks tasub eelnevalt moelda veel sellele, kas olulisem on rithmat66 fulemus voi riihmas dppimise protsess.

Rihmi voib moodustada kolmel viisil:
juhuslikud rithmad,
osaliselt voi taielikult 6petaja maaratud (pinginaabrid teevad paarist66d koos),
oppijate endi moodustatud.

Juhuslike riihmade moodustamiseks saab kasutada:
varve: lasta osalejail valida eri vérvi pabereid, vildikaid, mangunuppe vmt ja seejarel moodustada
rithmad opilastest, kes valisid sama vérvi asjad.

terviku kokkupanekut: tiikkideks |6igatud postkaarte, sonasedeleid, mis kokku sobivad, vanasonu,

vt osadeks |digatuna, arvutustehte osi jne. See tegevus vdoimaldab ka hakata otsima teemaga seotud
sonade tahendusi.

Rihmade moodustamine 6ppimise huvides



Naiteks. Teemaks hadaabi kutsumine. Opilasi kokku 24.

Teha 6 rithma jagu sdnasedeleid: 1. sdna ,hddaabi” - 4 tk, 2. sdna ,esmaabi” - 4 tk, 3. sona ,112"
- 4 tk, 4. sdna ,telefon” - 4 tk, 5. séna ,.nimi" - 4 tk, 6. séna ,hairekeskus” -4 tk. Opilased leiavad
kaaslased, kellel on sama sdnaga sedel ja seejarel arutavad omavahel, mida nad sellest sénast teavad,
miks see sdna on oluline iga inimese jaoks. Selline riihmaarutelu sobib tunni | faasi ja tunni I6pufaasi.

esemeid: mangukaarte (potid, ristid, artud, ruudud kokku véi emandad kokku), vdikseid manguasiju
(Kindersurprise “i munadest), mis kokku sobivad, n66pe jne.

lihtsaimat viisi: neljaks loe! jne. See on alati kasutatav, ka siis kui vahendeid pole. Tasub meeles
pidada, et kui Gitlen 5-ks loe, siis saan 5 riihma, mitte viieliilkmelised rithmad.

ridasid (eriti kui on vaja inimesi vahepeal veidi liikuma ajendada). Naiteks paluda inimestel pikkuse
vOi juuste varvi jne jargi ritta votta ja siis 3-ks loendada.

Riihmade moodustamisel voib osutuda probleemiks see, et dpilased ei tee rithmas koost6d voi ei tunne
nad ennast turvaliselt. Viimane viitab sellele, et sdltuvusfaasi tegevused ei olnud t6husad ja kohased voi
katte on joudnud grupiprotsessi konfliktifaas. Mélemal juhul on hea reageerida 3 viisil: md6ta vastupanu,
uurida vastupanu, vdéimendada vastupanu v6i neid vaheldumisi seoses kasutada (vt Ik 7-9).

Rihmade moodustamine 6ppimise huvides



Sobib kasutada evokatsioonifaasis ja refleksioonifaasis.
Eesmark: avada teemakohane kogemus, dratada huvi.

Ettevalmistuseks valige valja pohimdisted ja olulised sénad ning kirjuta igale kaardile {iks séna.
Valige emotsioone tekitavaid sonu ja maisteid, mis voiksid seostuda teemaga.
Valige lihtsamaid ja keerulisemaid maisteid ja sénalihendeid.

Jagage oppijad rihmadesse ja andke neile tagurpidi asetatud sonakaartide pakid.

Selgitus

Oppija votab endale pakist pealmise kaardi, loeb sellelt séna v&i maiste ja kirjeldab seda, véltides kaardile
kirjutatud sona kasutamist. Teised piitiavad sona ara arvata. Kui sona on arvatud, siis pannakse sedel teise
hunnikusse. Araarvamata sona pannakse kaardipakki tagasi kdige alla. Nii toimitakse seni, kuni kaikidel
kaartidel olevad sdnad on selgitatud.

Kokkuvéttena voiks iga grupp viélja tuua, milliseid sonu oli keerulisem &ra arvata ja mis jaid lahti
seletamata.

NB! Ette valmistatud voiks olla rohkem sonu juhuks, kui moni grupp l6petab teistest varem.

Meetod soodustab koostdist Gppimist ja tegutsemist teistsuguste dppijate oskuste ja kontseptsioonide
abil. Aliase méngimine toob dpiprotsessi energiat, 16bu, tundmusi. Eriti soovitatav on meetodit kasutada
raskesti omandatava dppematerjali puhul evokatsioonifaasis.

Sobib kasutamiseks dpiprotsessi kdikides faasides.
Eesmark: aidata 6ppijal seostada uut ja olemasolevat kogemust.

Soovitatav on kirjutada pohimdisted, definitsioonid, tegevuste kirjeldused, seisukohad jmt paberitele
ja panna need timbrikusse. Umbrikud jagatakse véikestele (2-3-liikmelistele) riihmadele. Riihmade
tlesandeks on luua Uhise arutelu kdigus osadest siisteem ning materjalid seostada, rihmitada voi
jarjestada. Materjalide seostamiseks vdib anda ldhtealuse, samas vaib ldhtealuse leidmise jatta ka 6ppijate
hooleks. Lopetuseks tutvustatakse riihmat6dd ja siisteemi loomise aluseid teistele. Materjalid voivad kéigil
riihmadel olla sarnased, kuid véivad ka erineda. Ulesanne on kasutatav ka individuaalseks dppimiseks.

Meetodite kirjeldused



Sobib arusaamise kujunemise ja refleksiooni faasi ning evokatsioonifaasi.
Eesmark: aidata luua laiem ja terviklikum arusaam teemast voi maistest, reflekteerida olemasolevat
teadmist ning vorrelda enda loodud arusaama teiste omadega, tapsustada enda teadmist.

Opetaja voi dppija valib séna, mdiste ja see kirjutatakse eraldi kasti. Opilane otsib, meenutab selle
sdnaga seotud omadusi ja kirjutab need iiksteise alla. Leitakse ildnimetus, naiteks hapnikule, millisesse
valdkonda see maiste liigitub. Niitid kirjutab 6ppija kasti definitsiooni kas omadustelt Gldnimetuseni vai
tldnimetusest omadusteni. Naiteks hapnik on elu alus, mis hoiab stidamet6dd ja sailitab teadvuse; hapnik
on stiidamet6dd hoidev ja teadvust séilitav keemiline element. Kui séna, mdiste, kogemus vaimaldab, siis
lastakse dpilasel tuua veel naiteid. Opilased véivad oma definitsioonid iiksteisele ette lugeda, neid vérrelda
ja nende dle arutleda, otsida neile tdpsemat sdonastust, tanu millele tapsustub arusaamine.

Uldnimetus: keemiline element, elu alus

Sona: Omadused:
stidametééd hoidev

[ ]
h a p n I k teadvust sdilitav

Naited:

Sobib kasutamiseks evokatsioonifaasis.
Eesmark: dratada ja hoida 6pimotivatsiooni, vdimaldada loovust ja meeldivat emotsiooni.

Valige kasitlemisele tulevast teemast vélja mdoned marksonad (kuni 7), mis voiksid tekitada uudishimu,
ootamatuid seoseid, haaravaid kujutlusi ja ideid. Kirjutage need tahvlile. Andke Gppijatele iilesanne
kirjutada vaike lugu (luuletus, uudis, anekdoot vmt), kasutades etteantud vétmesdnu. Lugu véib kirjutada
ka vaikeses rithmas. Oppijad jagavad oma lugusid paariliseqa/vaikeses rithmas/kogu grupis.

Meetodite kirjeldused



Sobib kasutamiseks kdikides dpiprotsessi faasides.
Eesmaérk: aruteluoskuse arendamine ja teadmise kujundamine, kdikide osalejate aktiviseerimine,
vastukdiva teabe ja vastandlike vaidetega toimetuleku arendamine, hoiakute kujundamine.

Arutelus keskse kiisimuse leidmine ja pustitamine ,Kas-vormis”. Selleks sobib kiisida: ,Milliseid
koikvdimalikke kas-klisimusi saab selle teema kohta esitada?”

Laske opilasel valida vdi valige ise 1 kiisimus, mis on olnud dpilastele oluline (seda kiisimust on esitatud
korduvalt voi see on teemakohaselt olulisem).

Moodustage nelikud. Laske nelikus maaratleda, kes neist on A véi B (1 ja 2). Tulemuseks on kaks A-d ja
kaks B-d. A-d ja B-d hakkavad tegema paarist66d. Hea on, kui nad istuvad kérvuti ja teise paari poole
seljaga. Esimesel korral vastavad A-d kiisimusele JAH! ning leiavad selle tdestuseks argumente ja naiteid
ning B-d vastavad El! ja leiavad vastavalt argumente. Nad vdivad need iiles kirjutada. Paarist66ks andke
aega umbes 2-3 minutit. Paarid pd6ravad ennast teineteise poole ja arutlevad, kasutades enda seisukoha
kaitseks koost66s valjamdeldud argumente ja naiteid. Opetaija jalgib seda kdrvalt ja I6petab esimese korra,
kui nelikud on jdudnud arutelu tegevuse 16puni.

Teisel korral votavad A-d ja B-d vastupidise seisukoha ja otsivad kuuldule lisaargumente ja naiteid. Opilased
podravad (iksteise poole ja arutlevad. Opilased leiavad kiisimusele konsensusliku vastuse ja kirjutavad
selle diles. Iga nelik esitab oma jarelduse kogu klassile.

Tehke skaala ,muutsin oma arvamust” --—,.ei muutnud oma arvamust”. Laske 6pilastel raakida, mis kasu ta
sellest sai, kui ta muutis vdi kui ei muutnud oma arvamust.

Sobib kasutamiseks refleksioonifaasis.
Eesmark: aidata luua tdhenduslikkust ja arendada dldistusvéimet.

Paluge 6pilastel jagada leht motteliselt kolmeks veeruks. Keskmisesse veergu kirjutavad dpilased valitud
teemal 5-7 nimisona. Esimesse veergu kirjutavad Gpilased iga nimisona ette the isikupédrase sobiva
omadussdna. Kolmandasse veergu kirjutavad 6pilased nimisénaga seotud teguséna, soovitavalt ma-
tegevusnime seesiitlevas kdandes (mas-vorm).

Naide luuletusest teemal ,Hapnikupuudus”

Elutahtis hapnik |[6ppemas
Tuntav pulss norkemas
Sligav hingamine harvenemas
Selge teadvus kadumas
Imeline elu haabumas

Meetodite kirjeldused



Sobib kdikidesse dpifaasidesse, eelkdige evokatsioonifaasi.
Eesmark: aktiveerida oppijate olemasolevaid teadmisi, arvamusi ja oletusi Gpitavate moistete voi
seisukohtade kohta.

Selgitage vélja olulised véited ja p6himdisted, millega Gppijatel on vaja tegeleda (mida nad peavad
omandama). Méelge, millised voiksid olla ppijate olemasolevad kogemused ja t6ekspidamised, mida nad
voiksid sellest teemast teada.

Koostage 3-7 védidet. Vditeid peaks olema mitmesuguseid:
need, mis voiksid dppijate seniseid arusaamu Gimber liikata vdi kahtluse alla seada.

Naiteks: suust-suhu hingamist ei tehta voorastele;
sellised, mis kinnitavad dppijate seniseid arusaamu.

Naiteks: suust-suhu hingamist tehakse vaheldumisi sidamemassaaziga;
vaited, mille kohta dppijatel on téendoliselt kill mingid teadmised, mis aga ei taga tait arusaamist
pohimdoistest.

Naiteks: sidamemassaaZzi tegemiseks tuleb panna kded rinnanibudega tihele joonele rinnaku keskele.
soovitatav on lisada ka vaide, mis véljendab véimalikke eksiarvamusi, ,miilite” teema kohta.

Naiteks: elustamist alustatakse nii laste kui tdiskasvanute puhul alati suust-suhu hingamisega.

Jagage grupililkmetele kahtlased véited, kus on ruumi dppijate seisukoha jaoks. Andke neile kdigepealt
aeqga individuaalselt vaidete ile mdelda ja teha markmeid (ndus/ei ole ndus; jarjestada vaited néusoleku
alusel vmt). Laske dppijatel arutleda kdigi vaidete (le riihmas/paaris/kogu grupiga. Eesmargiks ei ole
arutelukaigus iihisele seisukohale joudmine, vaid pigem erinevate vaatenurkade esiletoomise
ja arutelu abil teemaga seotud tahendusvalja rikastamine.

Arutlege koos vaited labi.

Sobib kasutamiseks refleksioonifaasis.
Eesmark: kinnistada saadud teadmisi.

Juhitud kirjutamine toimub Idikude kaupa:

Opetaja iitleb iildteema, kuid mainib, et pealkirja oma tekstile paneb igaiiks ise hiliem. Opetaja loeb
esimese |6igu alguse ja palub I6iku jatkata naiteks millegi kirjeldamisega. Opetaja annab ka aja, mille
jooksul tilesanne taidetakse.

Naiteks: Kui mangukaaslasel on kde peal suur haay, siis ma ....

Kui esimene |6ik on valmis, loeb dpetaja teise 16igu alguslause ja juhendab selle edasikirjutamist, paludes
naiteks midagi seoses feemaga meenutada ja see meenutus kindla arvu lausetega kirja panna.

Naiteks: Mulle meenub, et kui ma ... Nii jatkatakse loo kirjutamist. Opetaja ilesanne on lisaks I8ikude
alguslausete sonastamisele ja ettelugemisele anda erinevaid (ilesandeid selleks, et Gpilased saaksid
arendada erinevaid oskusi ja et lood tuleksid huvitavad. Kui jutt on valmis, paneb dpilane oma tekstile
pealkirja. Nitid annab Gpetaja aega loo toimetamiseks ja siis voib selle ette lugeda 1) naabrile, 2) riihmas,
3) kogu klassile.

Meetodite kirjeldused



Sobib 6piprotsessi igas faasis.

Eesmark: hadlestada tegevusele, arutelule, elustada kogemusi, 6hutada Gppijat ennast pildi kontekstiga
tihendama, olukorda emotsionaalsel tasandil tajuma ning teadvustada enda uskumusi ja hoiakuid seoses
opitavaga.

Kasutage teemakohast ilmekat pilti, millega dppijal on véimalik ennast isiklikult seostada. Pilt vdiks
laiendada dpitavat teemat, mdisteid ja seisukohti.

Laske algul vaadelda pildil olevaid detaile:
| Leia nii palju detaile kui véimalik.
Mida markad maastikul? Maapinnal? Tee peal? Kraavis?
Mis aastaaeqg on pildil? Mis seda pildil tdestab?
Milline ilm on? Mis seda toestab?
Mis pédeva osa on? Mis kell voiks olla? Mille jargi sa seda otsustad?

Il Keskendu igale inimesele pildil.
Mitu inimest on? Mis soost? Kui vanad? Mis on igalihel seljas, jalas, peas? Kus keegi pildil asub? Mida
igaiiks teeb? Mis tunne igal inimesel on sellel pildil? Millest ta m&tleb, mida tunneb?

Il Vali keegi pildilt ja kujutle, et see oled sina ise.
Milleparast sa oled siin? Mis tunne sul on? Kuidas see p&ev sinu jaoks algas? Mis kdik on juba sinuga
juhtunud téna, eile, moni aeq tagasi? Mida sa arvad sellest, mis toimub?

IV Kujutle, et sellest olukorrast on vdga palju aastaid méddas ja sa naitad seda pilti, kus ka sina oled,
kellelegi. Ole see néitaja ja réddqi, kes sa pildil olevale tegelasele oled (sugulane, lapselaps, naaber ...). Raagi
talle, kui kaua aega tagasi pildil olev olukord juhtus, mis edasi sai seal pildil olevatest inimestest ja kuidas
elu laks? Mis selle tfulemuseni viis?

Meetodite kirjeldused



Sobib kasutamiseks evokatsioonifaasis ja refleksioonifaasis.
Eesmark: aidata mbisteid, fakte meelde jatta.

Andke igaiihele v&i alariihmale tahestikuga tabel. Oppija peab leidma iga tahega teemakohaseid sénu ja

taitma tabeli ruudud.
Seejarel voib ta kohtuda teistega ja saada infot selle kohta, mida veel oleks vdinud meelde tuletada. Selleks
on hea teha tabelid 4-5 vérvi paberitele, mille alusel parast 6ppijad grupeeruvad.

Teema: peatrauma

A B C D
aju
E F G H
| J K L
iiveldus
M N o] P
oksendamine peavalu
Q R S S
Z Z T U
teadvusekadu
\Y W 0 A
veri
0 U Y X
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Eeldatav 6pitulemus: teab hddaabinumbrit ja oskab 6nnetuse korral abi kutsuda.
To6 aeg: 15 minutit.

Kui juhtub dnnetus, proovi kiiresti leida Iahim tadiskasvanud inimene. Hiilia kdva haalega abi, keegi vdib
sind kuulda. Kui ldhedal ei ole tihtegi taiskasvanut, helista 112. Pea meeles, et 112 on number, kuhu
helistatakse vaid vaga tasistel pohjustel. Plaastri marrastunud pélvele saad sa ise panna vai aitavad sind
selles sinu vanemad.

Kui helistad numbril 112, siis alguses iitle oma nimi ja oma asukoht, kui tead, siis aadress.
Ara pane telefoni dra enne, kui sulle selleks luba antakse.
Kui sul ei ole koneaega, siis numbrile 112 saad ikka helistada.

Raédgi rahulikult, mis juhtus ja kus juhtus.

Kuula hoolega, mida sinult kiisitakse.

Proovi vastata koigile kiisimustele.

Ara katkesta kénet enne, kui oled saanud selleks loa.

Ulesanne
Paluge opilastel tuua naiteid, millal on vaja kutsuda kiirabi.

Paaristoo opilastele
Maétle valja ndide ja proovi helistada hairekeskusesse. Tee seda pinginaabriga koos. Alguses kutsub iiks
kiirabi ja teine vastab talle. Parast vahetage osad.

Naide

Tere, MinNa 0len ...,

Mu séber kukkus kdrgelt puu otsast alla.

Praegu lamab ta maas ja ei rddgi minuga. Tal on jala peal haav, ma surusin selle mitsiga kinni.

Héadaabikutse



Eeldatav 6pitulemus: oskab dnnetuse korral abi kutsuda.
To6 aeg:15 minutit.

HELISTADES UTLE:
oma nimi,
mis juhtus - jai haigeks, toimus avarii, kukkus kérgelt, ...,
mis seisundis on kannatanu - kas ta raagib sinuga, kas ta hingab, milliseid vigastusi sa nded.
kus dnnetus juhtus - tapne asukoht (vdimalusel aadress), oma telefoninumber,
millist abi oled andnud.

Proovi hasti rahulikult vastata kdigile kiisimustele. Kui véimalik, pane oma telefon kdlari peale.

NB! 112 kénet saab ildjuhul teha ka siis, kui telefonil puudub levi. Kui see siiski ei 6nnestu,
vota telefonil SIM-kaart vilja ja proovi uuesti.

Oluline, et telefoni aku oleks tais! Ara mangi akut tithjaks!

Opi kasutama oma lahedaste telefoni!

Kui telefonil on parool peal, saad hadaabinumbrit iildjuhul ikkagi valida.

Ara katkesta kénet!

Ulesanne
Arutage opilastega, keda peaks dpilane kdige esimesena appi kutsuma, kui koolis juhtub énnetus.

Ruhmatoé

Harjutage 112 numbrile helistamist ja abi kutsumist erinevates situatsioonides, osalised vdivad olla
néiteks pinginaabrid omavahel.

Variandina voib pakkuda, et t66 tehakse neljases grupis, 2 teevad, 2 hindavad ja annavad tagasisidet,
parast vahetatakse osad.

Naide

Tere, mina olen ... Sober kiskus elektrijuhtmeid ja sai elektril66gi.
Ta ei réddgi minuga ja €i hinga. ASUN ...t sseesseeessseessssssssssesesssens
L B 1Y I 3 T £ o PP

Hadaabikutse



Eeldatav 6pitulemus: oskab tuvastada eluohtlikku seisundit ja oskab vajadusel abi kutsuda.
To6 aeg: 15 minutit.

Mis juhtus?

Enne, kui valime numbri 112, métleme hetkeks, kas inimene ikka vajab kiirabi v6i saame ta viia oma
transpordiga traumapunkti. Kas tegemist on onnetuse vo6i dkkhaigestumisega. Kiirabi kutsuja on
sindmuskohal héirekeskuse silmadeks. Proovi anda hédirekeskusele vadimalikult tdpne informatsioon.
Hetkel pole oluline mitte see, miks &nnetus juhtus, vaid mis konkreetselt juhtus. Onnetuste korral anna
kindlasti teada, mitu kannatanut on ja kas tegemist on lapse voi tdiskasvanuga.

Kannatanu seisund

Proovi kindlaks teha, kas kannatanu raagib sinuga ja kas ta hingab. Katsu, kas nahk on kiilma higiga
kaetud? Kas kusagil on naha verejooksu?

Kuula héirekeskuse nduandeid kannatanu abistamiseks.

Eluohtlikud seisundid:
inimene ei ole teadvusel ja temaga ei saa kontakti;
inimene ei hinga vdi hingamine on raskendatud;
kannatanul on suur verekaotus - ndhtav suur verejooks voi suured verejooksud, ndhtav verekaotus.

Kus juhtus?
Utle véimalikult tapne aadress vi juhata tapselt teed kohta, kus &nnetus juhtus.

Paarist66
Harjutage paarilisega erinevates situatsioonides 112 numbrile helistamist ja abi kutsumist.

Naide
Laps sai autolt 1664i, jalas on suur haav, laps ei radgi minuga.
3-aastasel lapsel tousis jarsku palavik 4 1 kraadini, laps on loid.
Noor naine uppus, ta toodi veest vélja. Praegu ta ei radgi meiega ja ei hinga. Hakkasime elustama.

Héadaabikutse



| kooliaste

Eeldatav dpitulemus: saab aru hapniku tahtsusest organismile.
Teostamise aeg: 10 minutit.
Vaijalikud vahendid: kiiinlaalus, kiitinal, teeklaas, tikud.

Teema selgitamine opilastele

Inimese elu kestab nii kaua, kuniinimene saab hapnikku. Kui mingil pohjusel hapnik enam inimese kehasse
ei joua, on inimese elu ohus. Kui inimese aju enam hapnikku ei saa, hakkavad ajurakud havima. Havinenud
ajurakud aga enam ei faastu ja inimene sureb.

Too kaik

Pange kiitinlaalusele pélema kiitinal.

Kui kiitinal ilusasti poleb, pange kiitinlale peale klaas (vt fotod 1, 2, 3).

Arutlege - miks kitinal kustus?

Hapnik



Eeldatav 6pitulemus: saab aru hapniku tdhtsusest organismile, teab, mis on elu tunnused.
To6 aeg: 10 minutit.

Selleks, et meie keha saaks hapnikku, on vaja kolme elutegevuse komponenti - teadvus, hingamine ja
stidame t606. Kui ks neist mingil pdhjusel enam ei 166ta, ei jdua kehasse piisavalt hapnikku. Kui inimene
kaotab teadvuse, voivad tema hingamisteed kinni vajuda ja sellest tekib hapnikupuudus. Kui inimene ei
hinga, siis hapnikuvool tema kehasse katkeb. Kui stida ei t66ta, ei jdua hapnik elutdhtsatesse organitesse.
Kui keha ei saa enam piisavalt hapnikku, siis muutub keha seisund kriitiliseks. Kui kdik kolm komponenti
lakkavad t66tamast, ei jdua kudedesse tildse hapnikku. Seetdttu nimetatakse teadvust, hingamist ja pulssi
(stidame t66d) elu tunnusteks.

Vt | kooliaste - kiitinlaga katse (lk 21).

Hapnik



Eeldatav 6pitulemus: moistab hapniku tdhtsust organismile, teab, mis on kliiniline surm.
To6 aeg: 10 minutit.

Hapnik on kdikide elavate organismide toimimise aluseks.

Selleks, et hapnik jouaks inimese kehasse, peavad olema taidetud kolm tingimust: inimene on teadvusel,
ta hingab ja tema siida t66tab. Kui inimene kaotab teadvuse ja jaéb istuvasse vai selili asendisse, vdivad
tema hingamisteed kinni vajuda ja inimene ei saa piisavalt hapnikku. Kui hingamine kaob taielikult, vaib
stida veel paar minutit edasi t66tada. Kui lakkab siidame 166, siis inimene sureb. Esmaabis ja meditsiinis
nimetatakse siidame seiskumisele jargnevat 5-7 minutit kliiniliseks surmaks. Kliinilise surma aeg vaib
s6ltuvalt temperatuurist olla muutuv. Mida kdrgem on Uimbritsev temperatuur (nt saunas), seda liihem
on kliinilise surma aeq. Madala temperatuuri juures (nt uppumine jaakiilmas vees) muutub aga kliinilise
surma aeg oluliselt pikemaks.

Kui alustada Gigeaegselt elustamist, voib aju peale elustamist osaliselt voi taielikult taastuda. Oluline on
elustamist alustada esimesel voimalusel, et véltida ajurakkude hukkumist.

Vt | kooliaste - kiitinlaga katse (lk 21).

Hapnik



| kooliaste
Eeldatav 6pitulemus: oskab avada hingamisteid, suudab endal pulsi iles leida.
To6 aeg: 20 minutit.

Teema selgitamine opilastele

Kui inimene kaotab mingil pdhjusel teadvuse (valu, verejooksu vmt tottu) ja jaab istuvasse voi selili
asendisse, siis vajuvad tema hingamisteed kinni.

Kui teadvuseta inimene on istuvas asendis, vajub tema pea rinnale. Kui ta on selili, vajub tema pea kiiljele
vdi taha ning tema keel vajub taha ja sulgeb hingamisteed. Inimene vdib hakata tegema hingamisel
norskavat, |6risevat haalt.

Sellisel juhul on vaja véimalikult kiiresti avada hingamisteed, muidu tekib ajus hapnikupuudus ja ajurakud
hakkavad havima.

Hingamisteede avamiseks on kaks vdimalust:
1. Likka kannatanu pea kuklasse, kui voimalik, jaa pead hoidma (vt foto 4).
2. Keera haige piisivasse kiililiasendisse (vt fotod 5, 6, 7).

Elustamine



Kuigi elustamise juures ei ole siidametegevuse hindamine esmavajalik, on siiski hea teada, kuidas
siidametegevust hinnata. Pulss naitab stidame |66gisagedust. Pulssi moddetakse sdrmedega (mitte
poidlaga), leides randmel (vt foto 8) voi kaelal (vt foto 9) ndpuotstega koha, kus on tunda veresoone
tukslemist.

Téaiskasvanud inimese siida 166b keskmiselt 60-80 korda minutis. Mida vaiksem on laps, seda kiiremini
tavaliselt tema siida t66tab. Fiitisilise koormuse korral tavaliselt sidame 166 kiireneb.

Too kaik

Selgitage dpilastele, kuidas pulssi mdodta ja andke neile {ilesanne.

Pane napud enda kaela peale ja proovi iiles leida enda pulss.
Minu stida 166b ........cooeceeene. korda minutis.

Niid tee 10 kiikki ja md6da uuesti.
NGid 166b minu stda ... korda.

Milliseid muutuseid sa nded?
Miks tekkisid muutused?
Proovi iiles leida ka sébra pulss.

Arutlege opilastega jargmisi kiisimusi:

Miks peab inimene hingama?
Kuidas sa saad aru, et inimene hingab?

Elustamine



Il kooliaste

Eeldatav 6pitulemus: teab, mis on elu funnused, oskab avada hingamisteid, oskab elustada.
To6 aeg: elustamisnuku olemasolul 45 minutit, ilma elustamisnukuta 25 minutit.

Vajalikud vahendid: tekk v6i matt maas lamamiseks, voimalusel elustamisnukk.

Teema selgitamine 6pilastele

Kui leiad inimese pikali maas lamamas, mine ta juurde ja proovi temaga kontakti saada. Véora taiskasvanu
puhul métle, kas sul on ohutu ligineda. Kui sa kardad ligi minna, kutsu abi. Kui tegemist on lapsega, mine
tema juurde. Vaata, kas ta vastab su hiiidmisele voi raputamisele (vt foto 10).

Kui ta sulle ei vasta, vaata, kas ta hingab. Selleks pane tema pea kuklasse, sellega avad hingamisteed.
Nild aseta oma posk kannatanu suu lahedale ja pane samal ajal oma kési kergelt vastu tema kéhtu ja
jalgi silmaga kdhu/rindkere liikumist.

Posega tunned, kas kannatanu suust tuleb 6hku (vt foto 11).
Kérvaga kuuled, kas on kuulda mingit haalt (vt foto 11).
Silmadega saad vaadata, kas kdht/rindkere liiguvad (vt foto 11).
Kéaega ftunned keha liikumist.

Elustamine



Kui kannatanu ei hinga, on vaja hakata teda elustama.

Taiskasvanud teevad lastele elustamisel 2 hingamist ja 15 siidamemassaazi. Taiskasvanu puhul tehakse
koigepealt sidamemassaazi vahekorraga 30 siidamemassaazi ja 2 hingamist. Lapsed kasutavad samu
pohimotteid, kuid kui nad ei jdua elustamist teha, on vdga oluline kiiresti abi kutsuda ja vdimete piires
plitida elustada. Suust-suhu kunstlikku hingamist voib ilma abivahendita teha ainult pereliikmetele ja
lahedastele. Voora inimese elustamisel liikka kannatanu pea kuklasse ja tee ainult sidamemassaazi. Kui
sul on voimalik kasutada abivahendit (nn kaasaskantavat ndomaski), siis tee nii suust-suhu hingamist kui
ka sidamemassaazi.

Suust-suhu  hingamise tegemiseks
kontrolli kdigepealt, et kannatanul poleks
midagi suus - komm, nats vmt. Pigista
kannatanu nina kinni (vt foto 14), hinga
sisse, pane oma suu (leni fema suu peale ja
puhu talle rahulikult 6hku suhu. Tésta oma
pea lles, hinga uuesti sisse ja siis korda
sissepuhumist veel tks kord.

Sidamemassaazi tegemiseks pane
oma kded kannatanu rinnaku keskele
rinnanibude joonele, olles ise oma kehaga
tema kohal (vt foto 15). Vajuta sirgete katega
tlevalt alla nii, et rindkere vajuks 5-6 cm
(kuni 1-aastastel lastel 4 cm) allapoole. Ara
tosta kasi siidamemassaazi tegemise ajal
rindkerelt Ules, kuid lase rindkerel taielikult
tles tulla.

Jatka suust-suhu hingamise ja sidamemassaazi tegemist abi tulekuni.

Elustamine



Lastel alustatakse elustamist suust-suhu hingamisest, kuna lastel tekib &akksurm tavaliselt
hingamisprobleemi t5ttu.

Esmaabi andmisel késitletakse lapsena kuni murdeikka joudnud last, st ile 12-13-aastast last
kasitletakse juba taiskasvanuna.

Taiskasvanutel alustatakse elustamist sidamemassaazist, kuna dkksurma pdhjuseks on sagedamini
stidame probleem.

Harjutage iiksteise peal elu tunnuste kontrollimist. Uks laps mangib kannatanut ja heidab pikali. Teine
laps hiitiab kannatanut ja raputab teda kergelt. Seejarel ptitiab ta avada kannatanu hingamisteed, likates
tema pea kuklasse. Seejarel peab ta kontrollima, kas kannatanu hingab.

Jalgige, et kannatanu pea jaaks hingamisteede avamisel korralikult kuklasse!
Arutlege koos dpilastega antud teemal.

Miks on vaja inimest elustada?

Miks ei tohi voorale inimesele teha suust-suhu hingamist ilma abivahendita?

Mis on elustamisel hingamise ja sidamemassaazi vahekord?

Kui kaua tuleb elustada? (kiirabi tulekuni, elu funnuste tekkimiseni, kuni jaksad)

AN S

Elustamine



11l kooliaste

Eeldatav 6pitulemus: oskab fuvastada elu tunnuseid, avada hingamisteid, oskab elustada.

To6 aeg: 45 minutit.

Vajalikud vahendid: seda tilesannet saab teha elustamisnuku olemasolul. Kui elustamisnukku ei ole, siis
koiki votteid peale suust-suhu hingamise saab proovida ka méne pehme kehaga nuku peal.

Teema selgitamine opilastele
Haige seisund, elustamisvajaduse
hindamine.

Kuidas kaituda? Kontrolli teadvust: raagi
kannatanuga kdva haélega, kas ta vastab
konetamisele, raputa kannatanut, vaata
kas ta reageerib valule (napista korva).
Kui mingit vastust ei tule, kontrolli, kas
kannatanu hingab. Selleks on vaja esmalt
avada hingamisteed. Likka kannatanu
pea maksimaalselt kuklasse ja kontrolli
hingamist (vt foto 16).

Lot ST

Kui sa hingamist ei tuvasta, siis helista hddaabinumbrile 112 ja alusta véimalikult kiiresti elustamist.

Kaudne sidamemassaaz. Siidamemassaazi tegemiseks
peab kannatanu olema kdval pinnal (mitte voodis). Aseta
oma kded kannatanu rinnaku keskele rinnanibudega
samale joonele, olles ise kannatanu kohal (vt foto 17).
Vajuta sirgete katega nii, et rindkere vajuks 5-6 cm
allapoole. Vajuta 30 korda, kiirusega umbes 100 korda
minutis. Stidamemassaazi tegemise ajal ei tohi kasi
rindkerelt tiles tdsta, kuid lase rindkerel taielikult tles tulla.

Kunstlik hingamine. Kannatanu pea peab olema kuklas,
pigista kannatanu nina kinni (vt foto 18), pane oma suu
tihedalt imber tema suu ja puhu oma hingedhk tema suhu.
Tosta oma pea lles, hinga sisse ja korda sissepuhumist
veel (ks kord.

Lastel alusta elustamist hingamisest vahekorras
2 hingamist ja 15 siidamemassaazi.

Taiskasvanul alusta elustamist siidamemassaazist
vahekorras 30 siidamemassaazi ja 2 hingamist.

NB! Voo6ra inimese puhul pane tema pea kuklasse ja tee
ainult stidamemassaazi.

Oigeaegselt alustatud elustamine on ainuke toimiv
ja tohus esmaabivéte kliinilise surma korral.

Elustamine



Teadmiseks!

Oluline on, et dpilane teaks, et voorale inimesele ilma abivahendita suust-suhu hingamist ei tehta.
Jélgige, et kédte asend rindkerel oleks dige, et kded ei tduseks massaazil rindkerelt iiles ja laps loeks kdva
haalega numbreid.

Kunstliku hingamise tegemisel peavad kded olema Giges asendis, hingamisteed avatud ja elustaja suu peab
katma kannatanu suu hermeetiliselt ehk nii, et 6hk kiiljelt vélja ei tuleks ja jduaks hingamisteedesse. Kahe
hingamise vahel peab Gpilane oma pea Ules tdstma ja rahulikult uuesti sisse hingama. Vahed hingamise ja
massaazi vahel ei tohi olla suuremad kui 10 sekundit. Oluline on meeskonnat6o.

Kuidas 6petada elustamist?

Hea oleks leida laul, mille riitm on umbes 100 x min (sageli sobivad marsid).

Oiget massaazisagedust on véimalik harjutada iga pehme kehaga nuku peal. Elustamisnuku olemasolul
saate harjutada elustamist selle peal. Meeskonnat66d hingamise ja massaazi ajal koos rollide vahetamisega
(lastel vahekorras 2:15 ja taiskasvanutel 30:2) ilma pausideta saab jallegi teha suvalisel suuremal nukul
voi manguloomal.

Elustamine



Eeldatav 6pitulemus: teab, kuidas pdletust véltida, teab mida pdletuse korral teha.
T66 aeg: 10 minutit tunni algusest ja I6pust.
Vaijalikud vahendid: kauss vai tass, termomeeter.

Kui su nahk puutub kokku méne kuuma asjaga - kuum tee, tuli, kuum pann, kuum aur vmt, vdid saada
tugevalt poletada. Mitte (ihtegi kuuma asja ei tohi puudutada paljaste katega!

Kui sa end ara poletasid:
Kui vdimalik, pane pdletada saanud koht kohe jaheda voolava vee alla voi vett tais anumasse ja
seejarel eemalda poletuse kohalt riided. Jalgi, et vesi ei |dheks liiga kiilmaks. Kui vett ei ole, eemalda
lihtsalt pdletuse koha pealt riided. Kui riided on sulanud véi kleepunud nahale, dra hakka neid jduga
dra tdombama.
Kui sul on kodus poletusgeeli - Burn-shield, siis pane seda pdletusele peale pérast veega jahutamist.
Poletusgeel vdhendab kiiresti valu.
Mida tugevam on pdletuse korral valu, seda pindmisem on pdletus. Mida siigavamaks muutub péletus,
seda vaiksemaks jaab valu.
Vérskele poletusele eitohi kunagi peale panna vahendeid, mis takistavad soojuse eraldumist - salv, vaht,
voi, oli, hapukoor jne. Nende ainete kasutamisel vGib poletus suureneda. Naita péletust kindlasti
monele taiskasvanule. Suurema péletuse korral on kindlasti vaja kutsuda kiirabi.

Péletus



Il, 1l kooliaste

Eeldatav 6pitulemus: oskab hinnata pdletuse astet ja ulatust, teab kuidas anda péletuse puhul esmaabi.
To6 aeg: 15 minutit.

Teema selgitamine opilastele
Pdletus on kudede kahjustus, mille on tekitanud kas kdrge temperatuur voi keemilised ihendid (happed,
alused).

Poletusastmed:

* |l aste - kannatanu tunneb tugevat valu, nahk on punetav.

* Il aste - valu, punetavale nahale on lisandunud villid.

* Il aste - valu on vdhene, sageli vaib valu puududa, nahk on mustjas.

NB! Pdletuse astet hinnatakse Ioplikult tavaliselt alles 24 tundi parast poletuse teket, kuna selle aja
jooksul voib poletus sliveneda.

Kui pdletada on saanud nagu (naiteks kulmud, ripsmed, ninakarvad pélenud) ja inimesel on tekkinud
kdhisev hingamine, on tdendoliselt saanud kahjustada ka hingamisteed. Sellisel juhul on kindlasti vaja
kutsuda kiirabi.

Eemalda voimalikult kiiresti poletuse kohalt riided, soovitavalt voolava vee all. Jahuta nahka jaheda veega
- 15-20 kraadi. Kiilmema vee korral voib nahk saada kiilmakahjustuse ning vaib tekkida alajahtumine.
Ara pane péletusele peale midagi peale jaheda vee véi péletusgeeli - vesiemulsioongeel, mis vahendab
valu ja takistab poletuse siivenemist.

Kui pdletus on suurem kui 2% kehapinnast, kui on tegemist Il astme pdletusega vdi pdletus on nédo
piirkonnas, helista 112.

9%

/14

Teadmiseks!

Poletuspinna suuruse hindamine

Inimese peopesa suurus moodustab 1% tema keha pindalast.
Pea moodustab lapsel 19% ja taiskasvanul 9%;

kasi lapsel 9,5% ja taiskasvanul 9%;

kogu rindkere lapsel 32% ja taiskasvanul 36% (ehk 4x9%)
ning kogu jalg lapsel 15% ja taiskasvanul 18% (ehk 2x9%)

Too kaik

M&6da, mitu protsenti umbes moodustavad erinevad
kehaosad sinu keha pindalast, teades, et 1% kehapinnast
on inimese enda peopesa suurune pind.

1%

Péletus



| kooliaste

Eeldatav opitulemus: oskab hoida enda tervist esmaabi andmisel, oskab tegutseda erinevate
verejooksude korral sh ninaverejooks.

To6 aeg: 45 minutit.

Vajalikud vahendid: tekk voi matt maas lamamiseks, sidemed.

Teema selgitamine 6pilastele

Ninaverejooks

Lastel tekib ninast verejooks sageli palavusega, jooksmisel,
miiramisel, nuuskamisel. Samuti kui laps on saanud 166gi
vastu nina.

Kui tekkis ninaverejooks, pigista oma mdlemad
ninasodrmed kinni ja painuta pea ette (vt foto 19).
Vaéimalusel liigu l1dhima kraanikausi juurde. Pigista nina
4-5 minutit ilma lahti laskmata. Siis vaata, kas verejooks
on seisma jaanud.

*  Kuion vaimalik, pane nina peale midagi kiilma, naiteks
kiilma vett.

* Kui verejooks ninast on suurem, oleks hea panna
midagi kiilma ka kukla peale.

* Kui oled kodus ja sul on jaakuubikuid, siis pista tks
kuubik suhu.

* Vahetult parast ninaverejooksu hoidu méneks ajaks fiilisilisest pingutusest, kuumast joogist ja
tugevast nuuskamisest. Muidu vdib ninaverejooks taas alata.

*  Kui verejooks ei jaa 5 minuti jooksul seisma, kutsu moni tdiskasvanu appi.

*  Kui ninast jookseb verd, ara lilkka pead kuklasse! Ara neela verd alla.

* Kui sul hakkab paha, kutsu kedagi appi ja heida kiilje peale pikali.

Verejooks haavast
Jata meelde, et voora inimese verd paljaste katega ei puutu!

Kui on tegemist vaikese kriimustuse vdi marrastusega, puhasta haav puhta veega vdi puhastusvahendiga.
Kui vaja, pane plaaster peale.

Verejooksud



Kui on tegemist suurema haavaga ja verd jookseb palju, suru kiiresti haava peale moni riideese (side, ratik,
kampsun, sall, miits, kindad). Hoia verejooksu kinni ja kutsu kiiresti abi (vt fotod 20, 21).
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Kui sul on sidemeid, saad haava kinni siduda. Vata haava kohalt riided &ra, et sa néeksid, kus haav on.
Pane tks sidemerull haava peale ja suru kdvasti, teise sidemega seo haav kinni (vt fotod 22, 23, 24, 25).
Sidumisel on hea tosta kési / jalg oma polve peale.

Verejooksud



Siduda ei saa kaela, kdhtu ja tuharaid. Nendes
piirkondades tuleb verejooks kinni suruda ja haava
kinni hoida kiirabi tulekuni (vt foto 26). Kui sdbral
hakkab paha, pane ta lamama.

Kutsu appi moni taiskasvanu voi kutsu kiirabi.

ARA PUUTU VOORA INIMESE VERD PALJASTE
KATEGA - suru kded haava peale labi mingi
kilematerijali (kilekott, kilekindad, jope vmt)!

Teadmiseks!

Jargmisi (lesandeid on parem lahendada, kui jagada klass pooleks. Naiteks poisid ihte gruppi ja
tidrukud teise. Kui koolicde teeb poistega praktilisi tilesandeid, saab dpetaja tiidrukutega ragkida néiteks
seksuaalkasvatusest. Jargmises tunnis (vdi poole tunni pealt) vahetage.

Too kaik
Vaadake klassis ringi ja arutage, millega klassis olevatest vahenditest saaks dnnetuse korral verejooksu
kinni suruda. Pinginaabrid saavad seda liksteise peal ka labi proovida.

Harjutage pinginaabriga vaheldumisi kde/jala sidumist. Iga dpilane v6ib kodust ka ise 2 rulli sidet kaasa
votta, siis saavad kdik koos enda peal harjutada.

Situatsioonilesanded
Uks &pilane heidab pikali ja 2 6pilast annavad talle abi. Hiljem véivad &pilased abi andmist proovida ka
tksi.

Naide 1

Lapsed méangisid kulli ja Uiks lastest komistas ja kukkus klaasikillu otsa, niitid on jala peal suur haav.
Hita kdva haalega abi.

Suru suvaline riideese haava peale.

Rahusta kannatanut.

Helista 112.

Voimalusel kata kannatanu soojalt (nt oma kampsuniga).

AE N S

Naide 2

Lapsed vehkisid kdaridega ja (ks 16i teisele kddridega katte haava. Niitid jookseb haavast verd.
1. Kutsu abi.

2. Suru alguses verejooks kinni ja kui on sidemeid, siis seo haav kinni.

3. Réégi kannatanuga, kiisi kuidas ta end tunneb.

4. Vdimalusel kata kannatanu soojalt (nt oma kampsuniga).

Moelge vilja veel erinevaid situatsioone ja lahendage neid koos dpilastega niimoodi, et kéik
opilased saaksid harjutada.

Verejooksud



Il, 1l kooliaste

Eeldatav 6pitulemus: teab, kuidas toimida turvaliselt ohuolukorras ja abi kutsuda, ning demonstreerib
opisituatsioonis lihtsamaid esmaabivotteid.

To66 aeg: 45 minutit.

Vajalikud vahendid: tekk vdi matt maas lamamiseks, sidemed.

Teema selgitamine opilastele:
Verejooks tekib veresoone purunemisest, mille pdhjuseks véib olla kas haav, 66k, muljumine vdi muu
pohijus, mille fulemusel voolab veri kas véliskeskkonda (véline verejooks) voi kehasse (sisemine verejooks).

Eemalda kannatanul vigastuse kohast riided, et leida haav.

Suure verejooksu korral tuleb verejooks kiiresti peatada, surudes haavale mone riideesemega, nt mditsi,
kampsuni voi ratikuga (vt foto 27). Vdiksemate verejooksude korral saad haava ise kinni siduda, suurte
verejooksude korral suru haava ja jaa abi ootama (vt foto 28).

Kui kannatanu on teadvusel, vaib ta haava ka ise enda katega kinni suruda.

Kuiverejooks on kéest vdijalast, siis voimalusel tsta
jase stidame tasapinnast kdrgemale, samaaegselt
jatkates haava kokkusurumist. Ara tdsta veritsevat
jaset ules, kui esineb luumurd.

Haava saab kinni suruda igas piirkonnas. Siduda ei
saa kaela, kohtu ja tuharaid. Nendes piirkondades
piirdu haava kinnisurumisega kuni kiirabi tulekuni
(vt foto 29).

Verejooksud



Kui haavas on voorkeha, dra eemalda seda - verejooks vaib oluliselt suureneda. Mitteliikuv voorkeha
fikseeri ettevaatlikult tihedalt mdlemalt poolt sidemerullidega (vt fotod 30, 31).

On. N

Pea sidumisel suru sidemerull haava peale (vt foto 32). Tee esimesed sidemeringid kdrva tagant ja kukla
alt, siis ei hakka side &ra libisema (vt fotod 33, 34, 35).

Verejooksud



Kui kannatanu lamab, on pead lihtsam siduda, kui me asetame pea oma pdlvede vahele. Siis ei hakka pea
sidumisel lilkuma ja me saame sidemerulli kaela alt 1abi viia (vt fotod 36, 37, 38, 39, 40).

NB! Ara puutu vééra inimese verd paljaste katega!

Too kaik

Tuleta meelde, millega saab sulgeda verejooksu, kui ei ole sidemeid.
Harjuta kdéhuhaava kinni surumist ja korda kae/jala sidumist.
Opilased harjutavad iiksteise peal pea sidumist.

Verejooksud



Jargmisi Gilesandeid on parem lahendada, kui jagada klass pooleks.
Andke oGpilastele lahendamiseks situatsioonililesanded ja parast arutlege, kas koik esmase abiandmise
etapid labiti diges jarjekorras.

Naide 1

Méngisite pargis kulli, sober komistas ja kukkus kdhuli puujuurika otsa. Kéhus on haav, sdber ei réagi

sinuga.

1. Huda abi.

2. Suru kéhuhaav mone riideesemega kinni.

3. Liikka kannatanu pea hingamisteede avamiseks kuklasse ja véimalusel ja& kannatanu pead
hoidma.
Helista 112.

5. Vodimalusel kata kannatanu soojalt (nt oma kampsuniga).

Naide 2

Laps jooksis peaga vastu klaasi ja sai otsaette suure haava.
Hiita abi.

Rahusta kannatanut, rédgi temaga.

Suru peahaav kinni.

Helista 112.

Véimalusel kata kannatanu soojalt (nt oma kampsuniga).
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Naide 3

Laps jooksis 1abi ukse klaasi ja sai suure haava reie piirkonda ja katte, laps kaotas teadvuse.

1. Hida abi.

2. Suru verejooks kinni.

3. Hingamisteede avamiseks liikka kannatanu pea kuklasse ja jaa pead hoidma.

4. Helista 112 ja selgita: mis juhtus, mis seisundis on kannatanu, asukoht, millist abi oled osutanud.
5. Kata kannatanu véimalikult soojalt.

Naide 4

Poisid vehkisid kadaridega ja liks poiss 16i teisele kadarid kdhtu. Kannatanu kaotas teadvuse ja vajus
kahuli.

Huta abi.

Suru verejooks kinni.

Hingamisteede avamiseks liikka kannatanu pea kuklasse ja jaa pead hoidma.

Helista 112 ja selgita: mis juhtus, mis seisundis on kannatanu, asukoht, millist abi oled osutanud.
Kata kannatanu vdimalikult soojalt.

AE N S

Verejooksud



Eeldatav 6pitulemus: oskab anda abi liigesevigastuse korral
T66 aeg: 10 minutit.

Kui sa vaanad liigese ara voi saad tugeva 166gi mone liigese piirkonda, tekib tavaliselt sellesse kohta jarsk,
tugev valu. Liigest on véga valus liigutada ja vigastatud kohale véib tekkida kohe vdi méne tunni jooksul
tugev turse ehk paistetus. Hiljem tekib sellele kohale nahaalune verevalum.

Tosta viga saanud jase voimalikult kiiresti les, niimoodi on voimalik véhendada tekkivat turset. Esimesel
vdimalusel pane kahjustatud liigese piirkonda midagi kiilma. Jata meelde, et kiilma ei tohi panna otse

vastu nahka, sest see vaib nahale tekitada kiilmakahjustuse. Kiilm tuleb peale panna l&abi mdne riideeseme.

Lase monel taiskasvanul jase kindlasti Gle vaadata.

Luu/liigesevigastused



Il kooliaste

Eeldatav 6pitulemus: oskab luumurru korral anda esmast abi.
To6 aeg: 25 minutit.

Vajalikud vahendid: ratik, kolmnurkratik voi sall, sidemed.

Teema selgitamine dpilastele:

Luumurrud

Luu purunemisel katkeb luu terviklikkus ja seetdttu vaib jase olla ebaloomulikus asendis ja tekib tugev
valu.

Kiitinarvarre ja saare piirkonnas on inimesel kdrvuti kaks luud. Uhe luu murdumisel hoiab teine luu jaset
paigal ja murrust ei pruugi kohe aru saada. Lahtise murru korral on murru piirkonnas haav ja tavaliselt
paistavad ka luuotsad. Kinnise murru korral haava ei ole.

Verekaotus tekib nii lahtise kui kinnise luumurru korral. Lahtise murru korral tekib eelkdige valine
verejooks, kinnise murru korral jookseb veri kudede ja lihaste vahele.

Kidnarvarreluu murru korral aseta terve kasi haige ke alla. Kiitinarvarreluu murd dldiselt eluohtlik ei
ole. Seo kési kolmnurkrétiku véi mone riideesemega (nt sall, kampsun) kaela (vt fotod 41, 42). Voimalusel
toeta haiget kéatt teise kdega. P66rdu taiskasvanu poole, kes aitab kannatanu traumapunkti viia.
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Luu/liigesevigastused



Ara fikseeri mitte kunagi suurte toruluude murdusid (6lavars, saar, reis).

Lahtiste luumurdude korral kata haav sideme voi riidega (vt fotod 43, 44). Rohksidet luumurru korral teha
ei saa, sest sddre ja reieluu murru korral ei tohi mitte kunagi murruga jalga liigutada!

Kui vdimalik, pane luumurru piirkonda kiilma. See aitab vdhendada verejooksu ja valu. Luumurru korral
votab kannatanu ise enda jaoks kdige mugavama asendi. Kutsu 112.

Too kaik
Paarist66
Harjutage kdeluumurru korral kde kaela sidumist.

Arutlege: kuidas seda veel teha, kui ei ole réatikut kdepéarast (nt pluusiga, kampsuni hdlmaga, ...).

Lahendage méned luumurdudega situatsiooniilesanded.
Jargmisi Glesandeid on parem lahendada, kui jagada klass pooleks.

Naide

Lapsed mangisid kulli ja ks lastest komistas teise lapse jala taha ning kukkus prahihunnikusse. Kae
peal on suur haav, vasaku saare peal lahtine luumurd.

1. Huua kdva haalega abi.

2. Rahusta kannatanut.

3. Suru verejooksud kinni.

4. Helista 112 ja selgita: mis juhtus, mis seisundis on kannatanu, asukoht, millist abi oled osutanud.

Luu/liigesevigastused



Eeldatav 6pitulemus: tunneb peamisi ajupdrutuse simptomeid.
T66 aegq: 5 minutit.

Kuiinimene kukub peaga vastu kdva pinda véi saab tugeva 166gi pahe, voib ta kaotada hetkeks teadvuse. Ka
siis, kui inimene teadvust ei kaota, vdib tekkida peavalu, méne aja pérast iiveldus ja oksendamine. Inimene
voib tfunda pearinglust, vaivad tekkida tasakaalu- ja ndgemishéired. Tegemist on peaaju porutusega.

Kui oled saanud vastu pead tugeva 166gi, fuleb sellest kindlasti radkida vanematele. Kui peavalu ldheb
tugevamaks ja hakkad oksendama, tuleb kindlasti lasta ennast arstil {ile vaadata.

Kui said tugeva 166gi pahe ja peale seda tekkis peavalu ja oksendamine, pead kindlasti 72 tundi olema
rahulikult ja teiste jélgimisel.

Peaaju porutuse korral ei tohi tegeleda fiiusilist pingutust néudva tegevusega (nt sportimine,
batuudil hiippamine).

Samuti ei tohiks kasutada arvutit, mangida mobiilis, vaadata televiisorit vo6i kuulata
korvaklappidest muusikat.

Peatrauma



Il kooliaste

Eeldatav 6pitulemus: teab, millistes dnnetustes vdib tekkida selgroovigastus. Oskab avada hingamisteid
kaelavigastuse korral.

Too aeg: 30 minutit.

Vajalikud vahendid: tekk v6i matt maas lamamiseks, sidemed.

Teema selgitamine épilastele
Kui inimene kukub korgelt, veereb trepist
alla voi satub liiklusdnnetusse, vaéib tal
tekkida selgroovigastus. Seljatrauma véib
saada ka siis, kui sdidad kelguga hooga
vastu puud voi 166d vettehlippel pea vastu
veekogu vdi basseini pohja. Kui tésise
seljavigastusega inimest valesti
liigutada, voib ta jaada halvatuks.
Kui pérast sellist traumat kaotab inimene
teadvuse, siis tuleb tema hingamisteed
avada. Selleks keera kannatanu pea otseks
ja fikseeri oma kate vahele (vt foto 45).
Kannatanu pead ei tohi mitte mingil juhul
tosta ega kuklasse liikata. Kui sa oled pea
otseks keeranud, ei tohi seda enam
lahti lasta! Helista 112!

Teadmiseks!

Kui  teadvuseta  kannatanu  hakkab
oksendama, siis pliia keerata kogu keha
korragakiilili (vt fotod 45, 46, 47), arvestades
selgroo terviklikkuse printsiipi, muidu vdib
kannatanu ldmbuda oma oksemassidesse.
Parast oksendamist ava uuesti kannatanu
hingamisteed.

Kaela- ja seljatrauma



Kui elustamise ildpghim&tted on omandatud, siis on oluline tutvustada selgroo terviklikkuse printsiipi.
Marksonad: kukkus trepist alla, kukkus korgelt alla, jai auto alla. Juhtige lapse tdhelepanu sellele, et selliste
onnetuste korral tuleb kannatanu pead keerata pead maast tostmata ja fikseerida pea kate vahele. PEAD
SEEJAREL ENAM LAHTI LASTA El TOHI! Kontrollige, et kannatanu pea oleks korrektselt neutraalasendis.

Arutlege, millistes 6nnetustes voib tekkida selgroovigastus.

Naide 1
Sober kukkus korgelt puu otsast alla, pélvest kdrgemal on suur haay, ei raagi sinuga.
1. Hida abi.

2. Suru verejooks kinni.

3. Keera kannatanu pea otseks, pead maast tostmata, ja fikseeri pea kate vahele, et avada
hingamisteed.

4. Helista 112,

5. Voéimalusel kata kannatanu soojalt (nt oma kampsuniga).

Naide 2

Laps kukkus teise korruse aknast alla. Lamab maas, ei rddgi sinuga. Kées ja jalas suured haavad.

1. Huta kova haalega abi.

2. Suru verejooksud kinni.

3. Keera kannatanu pea otseks, pead maast tostmata, ja fikseeri pea kate vahele, et avada
hingamisteed.
Helista 112.

5. Voéimalusel kata haige soojalt (nt oma kampsuniga).

Naide 3

Sdber saitis tdukerattaga, kukkus ja sai jala peale suure haava.
1. Huda abi.

2. Rahusta kannatanut.

3. Suru verejooks kinni.

4. Helista 112.

Kaela- ja seljatrauma



11l kooliaste

Eeldatav 6pitulemus: teab, millistes 6nnetustes kahtlustada selgroovigastust, teab selgroovigastuse
tunnuseid, oskab avada hingamisteid selgroovigastuse korral.

T66 aeg: 30 minutit.

Vajalikud vahendid: sidemed, tekk vai matt lamamiseks.

Teema selgitamine opilastele

Selgroovigastuse olemasolu tuvastatakse esmaabi andmisel trauma mehhanismist Iahtuvalt. Selgroo
vigastus tekib tavaliselt vdga konkreetsetes olukordades: trepist alla veeremine, kdrgelt kukkumine
(taiskasvanul >2,5 m, lastel 1,5 lapse kehapikkust), tugev 166k selja v6i kaela piirkonda, liiklusdnnetus,
madalas vees peaga vastu veekogu voi basseini pohja hiippamine, kukkumine rulluisutamisel nii, et selja
alla jaab kdva kdrge aar voi ese.

Kindlateks selgroovigastuse tunnus-
teks on tavaliselt surin jasemetes, mdne
kehaosa tundetus, norkus, liikumatus.

Kuid kui kannatanul on olnud eelnevalt
kirjeldatud mehhanismiga trauma, siis tuleb
teda eelmainitud tunnuste puudumisel alati
kasitleda kui selgrootraumaga kannatanut!

Tugeva trauma korral kaotab kannatanu
sageli teadvuse ja tema hingamisteed
vajuvad  kinni.  Hingamisteede  kinni
vajumise tunnusteks on norskav, |drisev
haal hingamisel ja pea kdljele vajumine, kui
kannatanu lamab selili. Hingamisteed on
vaja sellises situatsioonis voimalikult kiiresti
avada. Selili lamaval kannatanul keera pea
seda maast tdstmata otseks, nii et silmad
vaatavad ofse iiles ja fikseeri pea kate vahele.
(vt foto 48). Ara tosta pead maast. Kui oled
pea kate vahele votnud, dra seda enam lahti
lase. Helista 112!

Teadmiseks!

Kui  teadvuseta  kannatanu  hakkab
oksendama, siis plta keerata kogu keha
korraga kdilili (vt fotod 48, 49, 50), arvestades
selgroo terviklikkuse printsiipi, muidu vdib
kannatanu |ldmbuda oma oksemassidesse.
Parast oksendamist ava uuesti kannatanu
hingamisteed.

Kaela- ja seljatrauma



Erinevaid iilesandeid viks kombineerida eespool olnud tilesannetega. Ulesandeid v&ib alguses lahendada
paaris, hiljem vaikestes gruppides ja ka tksi.

Naide 1
Laps sai autolt 166gi. Tal on reies ja kdes haav. Laps on teadvuseta.

1.

Hiitia kdva hadlega abi.

2. Keera kannatanu pea otseks, pead maast tostmata, ja fikseeri pea kate vahele, et avada
hingamisteed.

3. Suru haavad kinni.

4. Helista 112.

5. Kata kannatanu vaimalikult soojalt.

Naide 2

Laps veeres trepist alla. Tema reiel ja otsmikul on haav. Laps on teadvuseta.

1.

Hiitia kdva hadlega abi.

2. Suru verejooksud alustades jalast.

3. Keera kannatanu pea otseks, pead maast tostmata, ja fikseeri pea kéte vahele, et avada
hingamisteed.

4. Helista 112.

5. Kata kannatanu vaimalikult soojalt.

Naide 3

Laps kukkus korgelt puu otsast alla. Tal on kdehaav ja lahtine jalaluumurd. Laps on selili, teadvuseta.

aoFrLODN =

Hiitia kdva haalega abi.

Suru verejooksud kinni.

Keera kannatanu pea otseks, pead maast tGstmata, ja fikseeri pea voimalusel kéate vahele.
Helista 112.

Kata kannatanu vdimalikult soojalt.

Kaela- ja seljatrauma



| kooliaste

Eeldatav 6pitulemus: oskab anda abi minestanud inimesele.
T66 aeg: 15 minutit.

Vajalikud vahendid: tekk vdi matt lamamiseks.

Teema selgitamine opilastele

Minestamine

Minestamine on lihiajaline, dige abi korral kiiresti mooduv
teadvusekaotus.

Kui inimene on vahe s66nud ja joonud, ruumis on palav jne, voib
tal hakata pea ringi kdima ja inimene vdib dra minestada. Kui sa
tunned, et sul endal hakkab pea ringi kdima, proovi vdimalikult
kiiresti pikali heita. Kui kohe pikali heita ei saa, siis istu ja likka pea
polvede vahelt 1abi rippuma (vt foto 51).

Kui su korval oleval sobral hakkas paha ja ta minestas &ra, siis pane ta voimalikult kiiresti lamama. Ava
hingamisteed (vt foto 52) ja kui ta paari minuti jooksul ei toibu, siis pane ta piisivasesse kiililiasendisse (vt
fotod 53, 54, 55). Voimalusel ava aknad, et s6ber saaks varsket 6hku.

Teadvushéaired



Kui sa minestamise pohijust ei tea ja sul on vaja inimene ruumist vélja viia, kasuta selleks Rauteki votet
(vt fotod 56, 57, 58). Sama votet saab kasutada vingu- voi gaasimiirgistuse korral inimese ruumist valja
toimetamiseks.

Kui sdbral ei hakka parem, kutsu méni tdiskasvanu appi voi helista 112.

Ara hoia teadvuseta inimest mitte kunagi istuvas véi seisvas asendis, sest siis valgub peast
veri dra ja aju jaab ilma hapnikuta. Kui inimese ajurakud ei saa hapnikku, hakkavad nad
havima ja inimene v6ib surra.

Ara pane teadvuseta inimesele midagi suhu.

Too kaik

Arutlege

Millistes situatsioonides ja kus voib inimene dra minestada (nt jattis enne kooli minekut hommikusddgi

s6omata, laulupeol palava péaikese kaes pikad proovid jne).

Harjutage (ksteise peal minestamise korral abi andmist ja plsivasse kiililiasendisse panemist, Rauteki
votet.

Teadvushaired



11, 11l kooliaste

Eeldatav opitulemus: tunneb peamisi
Sokisiimptomeid ja oskab panna inimest
plsivasse kililiasendisse.

To6 aeg: 15 minutit.

Vajalikud vahendid: tekk v6i matt lamamiseks.

Teema selgitamine épilastele:
Sokk

Sokk on organismi véitlus hapnikupuudusega,
tegemist on eluohtliku haigusseisundiga. Soki
pohjustajateks voivad olla valu, verekaotus,
poletus, allergia, sidame probleemid jm.

Tunnused

Pulss muutub kiireks ja norgaks, sageli vaevu
tuntavaks. Randmelt v&ib pulss tildse éra kaduda
ja seetdttu katsutakse raskelt haigel pulssi ainult
kaela pealt. Mida kiirem ja nérgem on pulss, seda
tosisem on Sokk.

Inimese nahk muutub kahvatuks, kilmaks ja
kattub kiilma higiga. Kuiinimene on kiilma higiga
kaetud, tuleb sellest kindlasti hairekeskusele
teada anda.

Hingamine v6ib muutuda kiireks ja inimesel
voivad tekkida janu ja iiveldus. Kannatanu voib
alguses olla vaga rahutu, hiliem muutub aga
loiuks ja voib kaotada teadvuse.

Helista 112!

Kuiinimene on teadvusel, proovi temaga radkida,
rahusta teda.

Kui inimene kaotab teadvuse, pane ta lamama,
ava hingamisteed (vt foto 59) ja kontrolli
hingamist. Kui kannatanu hingab ning
selgroovigastust ei ole alust kahtlustada, siis
pane kannafanu plsivasse kililiasendisse (vt
fotod 60, 61, 62).

Kui vahegi voimalik, kata kannatanu soojalt.

Too kaik

Harjutage iksteise peal pisivasse kiililiasendisse panemist.

Teadvushéaired



Il kooliaste

Eeldatav opitulemus: teab, kuidas abistada
hingamisteedesse sattunud vddrkeha korral.

To6 aeg: 10 minutit.

Teema selgitamine opilastele:
Kui kannatanu saab koéhida, siis kéha eemaldab
voorkeha kdige efektiivsemalt.

Ara hakka selja peale kloppima. Véarkeha véib muuta
asendit ja sulgeda hingamisteed taielikult.

Kui on tekkinud vilisev hingamine ja kannatanu
l&dheb siniseks, siis proovi vodrkeha eemaldada
abdominaalse tdukega (Haemlichi vottega).

* Kannatanu seisab vdi istub.

* Seisa tema selja taha.

* Pane oma kded Gimber kannatanu.

* Aseta oma rusikas kasi vahetult nabast iilespoole
vastu kohtu ja haara teisega sellest kinni
(vt foto 63).

* Tomba kasi jarsu noksatusega enda poole
diagonaalis iiles, veidi vasakule.

* Tee seda 4-5 korda jarjest.

Haemlichi votet ei tohi teha rasedatele ja alla
6-aastastele lastele (vt foto 64).

Kui voorkeha ei tule vialja, hakka tegema
kunstlikku hingamist.

Voib-olla 6nnestub puhuda vodrkeha tihte kopsu, teine
kops saab hakata hingama. Voorkeha eemaldatakse

hiliem haiglas.

Helista 112!

Véorkeha hingamisteedes



Ohutus!

Maotle alati, kas sul on ohutu ligi minna. Teist inimest ei minda padstma enda eluga riskides.

Stopp!

Urita aru saada, mis on juhtunud. Métle, kas kannatanul v&is tekkida selgroovigastus.

Peata suured verejooksud!
Kui nded suurt verejooksu, proovi see kiiresti kdttesaadava riideesemega kinni suruda. Samas jalgi voora
inimese puhul, et sa ei puutuks tema verega kokku.

Ava hingamisteed!
Ava hingamisteed, likka kannatanu pea kuklasse ja fikseeri pea kate vahel. Kui sa kahtlustad
selgroovigastust, keera kannatanu pea otseks, pead maast tdstmata, ja fikseeri pea oma kéate vahele.

Kutsu abi!

Hakka juba kannatanut leides ja hiljem verejooksu kinni surudes kdva haalega appi hiiidma. Laheduses
voib olla inimesi, kes sind kuulevad ja saavad appi tulla.
Helista 112 ja réagi voimalikult tapselt, mis on juhtunud ja kus sa asud.

Teadvuseta kannatanu puhul ava tema hingamisteed ja hoia need avatuna.
Kui selgroovigastust ei ole alust kahtlustada, siis pane kannatanu piisivasse
killiliasendisse.

Suurte traumade ja uppumise jargselt, kui on esinenud teadvuse kaotust, kutsu kindlasti
kiirabi.

NB! Véimalusel kata kannatanu vdimalikult soojalt kinni.

Trauma algoritm






Antud metoodiline materjal on koostatud kooliddedele,
toetamaks 6&petajaid I-1ll kooliastme inimesedpetuse
tundides esmase abi praktilise 6ppe labiviimisel.

Materjal koosneb kolmest osast. Esimeses osas antakse
tlevaade opiprotsessi olemusest ja selle juhtimise
vdimalustest, teises osas on dra toodud valik 6ppimise
soodustamiseks sobilikke meetodeid, mida koolided
saavad tundide labiviimisel kasutada. Materjali kolmas
osas sisaldab esmase abi Opetamise juhiseid ning
tookaike opilastele praktiliste oskuste dpetamiseks.






