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Oppekava nimetus:

Isikliku arengu voti

Oppekavasuund: Pohioppekavad
Oppekavariihm: 0031 isikuareng (ISCED - F 2013)
Opivaljundid: Oppekava taismahus labinul on jargmised kompetentsused:
1. oskab analiiiisida ennast, oma kaitumist ja suhteid teistega
2. oskab oma emotsioonidega paremini toime tulla
3. oskab paremini ennast viljendada erinevates
suhtlemissituatsioonides
4. analiilisib suhtlemis- ja méjutamistehnikaid ning suhtlemise
pOhireegleid
5. oskab ennast motiveerida,
6. tunneb konfliktilahendamismeetodeid
7. teab enesehinnangu tdstmise ja stressijuhtimise tehnikaid
Sihtgrupp: Koik taiskasvanud huvilised
Oppe alustamise Koolituse tookeele (eesti keele) valdamine
tingimused:
Oppe kogumaht: 30 akadeemilist tundi auditoorset t66d
Opikeskkond: Taiskasvanute oppeks 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- vim tahvel ja muud
vajalikud abivahendid
Oppeprotsessi koolitusgrupiga kokkuleppel toimub 0ppet6o 4 kuni 8-tunniste
kirjeldus: oppepédevadena vastavalt esimesel kohtumisel kokkulepitud
ajakavale.
Oppe sisu: Mis on isiklik areng? See on terve siisteem tegevusi, mis aitavad

inimesel iseennast uurida, paremini ennast tundma 6ppida,
arendada oma oskusi ja talenti, olla konkurentsvoimeline,
parandada oma elukvaliteeti ja viia ellu oma unistusi ja ootusi.
Isiklik areng on protsess, mille kiigus inimene omab uusi
kogemusi, formeerib oma kaitumise stiili ja saab hasti 14bi teistega.
Kursusel tutvutakse isikliku arengu ja vajaduste olemusega,
kisitletakse sotsiaalseid rolle ning grupiprotsesse. Tdhelepanu
pooratakse enesehinnangule, hoiakutele ja motivatsioonile.
Arendatakse eesmarkide piistitamise, suhtlemis- ja
konfliktilahendusoskusi.

Kasitletavad teemad:
1. Eneseanaliiiis — tugevused, norkused, teadmised, oskused,
hoiakud ja voimed.

2. Mina kui isiksus. Inimeste vajadused. Mina ja iihiskond.
Sotsiaalsed rollid. Minu roll organisatsioonis (grupis).
3. Vairtused. Konfliktid ja selle lahendused.




4. Enesehinnang. Eneseaustus. Kaitsemehhanismid. Hoiakud.
5. Motivatsioon ja motiveerimine. Eneserealisatsioon
6. Eduka suhtlemise valemid.
7. Stress. Emotsioonid ja nende viljendamine. Eneseregulatsioon.
8. Oskus juhtida oma moétted.
9. Konfliktid ja probleemid: kuidas neid lahendada?
Oppemeetodid: Loeng, grupitoo, paaristoo, arutelu, ajuriinnak, praktilised
harjutused
Oppematerjalid: Loengumaterjalid, mis antakse koolitajate poolt.
No6uded 6ppe Osalemine 80% ulatuses auditoorses 6ppet6os (sh praktilised
16petamiseks sh harjutused, paaris- ja riithmat66d) ning I6puarutelul 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 téendav dokument, mis
valjastatavad valjastatakse osalejale, kes tiitis Oppe 16petamise tingimused.
dokumendid:
Osalejale, kes ei taitnud oppe lopetamise tingimusi, kuid osales
vahemalt 50% ulatuses auditoorses 0ppetd0s, viljastatakse
toend vastavalt osaletud tundide arvule.
Koolitaja Koolitajatel on korgharidus - MA kraad psiihholoogias, pikaajaline
kvalifikatsioon: praktilise erialase t66- ja koolitamiskogemus.




