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Oppekava nimetus:

Eneseleidmise kunst

Oppekavasuund: Pohioppekavad
Oppekavariihm: 0031 isikuareng (ISCED - F 2013)
Opivaljundid: Oppekava taismahus labinul on jargmised kompetentsused:
1. Oskab iseennast ja oma tegevusi analiilisida ning motestada
ning oma teadmisi ja oskusi igapdevaelus paremini rakendada.
2. Teab (enese)motivatsioonitegureid ning oskab ennast
motiveerida.
3. Oskab efektiivsemalt planeerida oma aega, seada eesmairke.
4. Oskab efektiivsemalt lahendada nii sisemisi kui véliseid
konflikte.
5. Tunneb enesehinnangu tostmise voimalusi.
6. Oskab moelda positiivselt.
Sihtgrupp: Koik tidiskasvanud huvilised
Oppe alustamise Tookeele (eesti keele) valdamine
tingimused:
Oppe kogumaht: 16 akadeemilist tundi auditoorset to6d
Opikeskkond: Taiskasvanute 6ppeks sobivalt kujundatud 6pperuumid, kus on
olemas kohane mo6obel (toolid-lauad), tehnilised vahendid (arvuti,
projektor), paber- vim tahvel ja muud vajalikud abivahendid.
Oppevahendid: Tehnilised vahendid (arvuti, projektor), paber- vin tahvel ja muud
vajalikud abivahendid
Oppeprotsessi koolitusgrupiga kokkuleppel toimub 6ppet66 4 kuni 8-tunniste
kirjeldus: oppepédevadena vastavalt esimesel kohtumisel kokkulepitud
ajakavale.
Oppe sisu: Selleks et edukalt oma eluga toime tulla, vajab inimene teadmisi,

oskusi ja toetust. Sageli on meil olemas nii oskused kui teadmised,
kuid me ei oska neid oma elus rakendada. Antud kursus on
suunatud sellele, et aidata inimestel paremini moista ennast, leida
oma sisemisi ressursse ja olla edukas. Enese paremaks
tundmadppimiseks uuritakse, mis on enesehinnang, hoiakud ja
motivatsioon. Opitakse, kuidas seada eesmirke, paremini
planeerida oma aega ja lahendada elus ettetulevaid probleeme ja
konflikte.

Kisitletavad teemad:
1. Eneseanaliiiis — teadmised, oskused, hoiakud ja vGimed.
2. Enesehinnang
3. Kuidas seada eesmirke ning neid tiita?
4. Mis on motivatsioon ja kust seda leida?
5. Kustleida aega ja mis sellega peale hakata?
6. Moistus juhib tundeid!
7. Kust tulevad konfliktid ja probleemid ning kuidas neid

lahendada?




Oppemeetodid: Loeng, grupitto, paaristoo, arutelu, ajuriinnak, praktilised
harjutused

Oppematerjalid: Loengumaterjalid, mis antakse koolitajate poolt.

Nouded 6ppe Osalemine 100% ulatuses auditoorses oppetoos (sh praktilised

lopetamiseks sh harjutused, paaris- ja riithmat6od) ning l6puarutelul osalemine.

hindamismeetodid

ja -kriteeriumid

Kujundav hindamine toimub kogu kursuse valtel grupi- ja
paaristoo, ajuriinnaku ning praktiliste harjutuste kaigus.

Kursuse 16pus toimub koiki teemasid kasitlev kursuse lopuarutelu.

Lopetamisel Tunnistus on koolituse 16petamist toendav dokument, mis
valjastatavad viljastatakse osalejale, kes tiitis Oppe 10petamise tingimused.
dokumendid:
Osalejale, kes ei tditnud oppe 10petamise tingimusi, kuid osales
vahemalt 50% ulatuses auditoorses 0ppet60s, viljastatakse
toend vastavalt osaletud tundide arvule.
Koolitaja Koolitajatel on korgharidus - MA kraad psiihholoogias, pikaajaline
kvalifikatsioon: praktilise erialase t00- ja koolitamiskogemus.




