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Oppekava nimi

Enese- ja toostressi juhtimine

Oppekavariihm

Isikuareng

Oppe kogumaht
(akadeemilistes tundides)

Koolituse kogumaht kokku
Sh auditoorne t66 | 6

Sh praktika dppekeskkonnas | -

Sh praktika t66keskkonnas | -

Koolitaja poolt tagasisidestatud iseseisev t66 | -

Oppekava koostamise

Puudub
alus

Koolitusele on oodatud koik, kellel on huvi ja soov arendada oma
Sihtgrupp oskusi ja tehnikaid stressi juhtimisel ja rahuliku meele sailitamisel nii

isiklikus kui ka to6elus.

Oppe alustamise
tingimused

o Vahemalt keskharidus voi sellega vordsustatud haridustase.
e Oppekeele valdamine emakeelena véi vihemalt B2 tasemel.

Oppe eesmirk

Koolituse eesmargiks on anda osalejatele praktilised oskused ja
tehnikad, mis aitavad neil juhtida oma sisemist stressi ja sdilitada
rahulik meel keerulistes suhtlussituatsioonides.

Opivaljundid

Koolituse tulemusena Gppija:

e modistab enesejuhtimise olemust ja vajadust;
e teadvustab enesejuhtimise mdju iseendale ja teistele;
e modistab enese- ja todstressi ohjamise tehnikaid.
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Oppesisu

Koolitusel kasitletavad teemad:

e sissejuhatus enesejuhtimisse
o enesejuhtimise mdiste ja olulisus;
o enesejuhtimine isiklikus ja todalases elus
e sisemise stressijuhtimise taktikad
o stressi olemus ja mdju kehale ja vaimule;
e rahuliku meele sailitamine keerulistes
suhtlussituatsioonides
o konfliktide ennetamine ja nendega toimetulek;
o enesevaljendamise oskused rahuliku meele

sdilitamiseks.

Oppemeetodid

Interaktiivne loeng. Koolitusel kasutatakse erinevaid aktiivoppe
meetodeid, grupitdid, juhtumianaliilise, miniloenguid, arutelusid.

Iseseisev t00

Puudub

Oppematerjalide loend

Koolitusel osalejad saavad elektrooniliselt jaotusmaterjalid (kui ei
ole kokkulepitud teisiti), mis on koostatud koolitaja poolt vastavalt
Oppesisu teemadele kdikide teemade kohta. Jaotusmaterjalid
sisaldavad harjutusilesandeid, mida on vGimalik peale koolituse
I6ppu kasutada dpitu kordamiseks ning oma teadmiste iseseisvaks
edasiarendamiseks. Jaotusmaterjalid on osalejatele tasuta

Nouded dpingute
|6petamiseks, sh
hindamismeetodid ja
hindamiskriteeriumid

Opingute |8petamise eeltingimuseks on:
e 0savott 100 % auditoorsetest tundidest
Hindamismeetodid ja -kriteeriumid:
e Opivaljundite saavutamist hinnatakse kujundava hindamise
pohimdtteid jargides koolituse kaigus
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Opiviljund Hindamismeetod ja kriteerium

grupitdona enesejuhtimise olemuse
ja vajaduste arutelu ja sGnastamine

e mdistab enesejuhtimise
olemust ja vajadust;

e teadvustab
enesejuhtimise moju
iseendale ja teistele;

grupiarutelul osalemine ning
enesejuhtimise moju maaratlemine

kirjeldab vahemalt (ihte stressi
ohjamise ja enesejuhtimise
meetodit, mida on valmis ise
praktiseerima

e mdistab enese- ja
to0stressi ohjamise
tehnikaid

Hindamine on mitteristav
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Kursuse ldbimisel

vdljastatav dokument
(tunnistus voi téend)

Tunnistus, kui 6pingute I6petamise nduded on tadidetud.
e Td&end juhtudel, kui 6pivaljundid jaid omandamata, kuid
Oppija vOttis osa Oppetdost voi kui dppija osales dppetdol
osaliselt. Toend valjastatakse vastavalt osaletud tundide
arvule

Koolitaja kompetentsust
tagava kvalifikatsiooni voi
Opi- ja tookogemuse
kirjeldus

Koik koolitajad omavad kdrgharidust ja aastatepikkust to6kogemust
Opetatavas valdkonnas. Koolitajate lihitutvustusi on véimalik lugeda
kodulehelt konkreetse koolituse toimumise juures.

Oppemaksu tasumine ja
tagastamine

https://www.reiting.ee/oppemaksu-tasumine-ja-tagastamine

Oppekeskkonna kirjeldus

https://www.reiting.ee/koolitusruumid-ja-oppekeskkond

Oppekorralduse alused

https://www.reiting.ee/oppekorraldus

Kvaliteedi tagamise
tingimused ja kord

https://www.reiting.ee/kvaliteedi-tagamise-alused

Vaidluste lahendamise
kord

Vaidlused lahendatakse kokkuleppe teel. Kui kokkulepet ei
saavutata, lahendatakse vaidlused Tartu Maakohtus.

Oppekava kinnitamise
aeg
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