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ESF VAHENDITEST RAHASTATAVA TAISKASVANUTE TAIENDUSKOOLITUSE
OPPEKAVA

1. Uldandmed
Oppeasutus: Vorumaa Kutsehariduskeskus
Oppekava nimetus: Enesejuhtimine ja stressiga toimetulek

(venekeelsetel kursustel nii

eesti kui vene keeles):

Oppekavarihm: (zdiendus-  Isikuareng
koolituse standardi jdrgi)

Oppekeel: Eesti keel

2. Koolituse sihtgrupp ja opiviljundid

Sihtrilhm ja selle kirjeldus ning oppe alustamise nduded. Ara mdrkida milliste
erialaoskuste, haridustaseme voi vanusegrupi inimestele koolitus on moeldud ning milline on
optimaalne grupi suurus; dra tuua kas ja millised on nouded opingute alustamiseks.

Sihtriihm:

Koolitus on mdeldud COVID - 19 pandeemiast pShjustatud kriisi m&judest tulenevalt enesejuhtimise
ja stressiga toimetuleku oskusi ja teadmisi vajavatele inimestele. Koolitus on moeldud koigile neile,
kelle t66 eeldab head ajaplaneerimise, enesemotiveerimise ning pingetega toimetuleku oskusi, et
keerulistes toosituatsioonides tegutseda eesmargipdraselt ning tulemuslikult.

Grupi suurus: 12 inimest.

Oppe alustamise néuded:

Eraldi ndudeid pole.

Opivilljundid. Opivdiljundid kirjeldatakse kompetentsidena, mis tipsustavad, millised
teadmised, oskused ja hoiakud peab oppija omandama oppeprotsessi lopuks.

Koolituse 16puks dppija:
e teadvustab ja analiilisib enda stressallikaid ning iileméaarasele stressile viitavaid stimptomeid;
o teab stressijuhtimise pohimdtteid ning analiilisib enda kditumist nendest Iihtuvalt;
e rakendab teadlikult stressiennetamiseks ja vahendamiseks sobivaid meetodeid;
e teadvustab enda motivatsioonitegureid ning oskab ennast motiveerida;
o teadvustab peamisi endast ja keskkonnast tulenevaid takistusi eesmirkide saavutamisel ning nende
lletamise viise;
e analiiiisib enda ajakasutust tulemuslikkuse ja rahulolu kriteeriumitest lahtuvalt;
¢ oskab seada lithi- ja pikaajalisi eesmirke;
¢ oskab endale koostada vajalikuks perioodiks plaane ning jilgida nende saavutamist;
e Oskab eristada iilesannete prioriteetsust nende kiirust ja olulisust arvestades.

Opiviljundite seos kutsestandardi voi tasemedppe dppekavaga. 7uua dra vastay
kutsestandard ning numbriline viide konkreetsetele kompetentsidele, mida saavutatakse.

Koolitus on suunatud kdikide valdkondade tOotajate vastavate ilildpddevuste arendamisele, nn
votmeoskustena oskuste profiilis.

Kutsestandardid: abikokk (tase 3) kompetents: B.2.6. kutset libiv kompetents; tisler (tase 3)
kompetents: B.2.6.kutset libiv kompetents; Keevitaja, kokk (tase 4) kompetents: B.2.10.
enesejuhtimine; arikorralduse spetsialist (tase 5) kompetents: B.2.10. enesejuhtimine -
viikeettevotja (tase 5) kompetents: B.2.11. enesejuhtimine; jpt. kutsestandardite (tase 2- 5)
kutset labiv kompetents ja/vOi1 enesejuhtimise kompetents.
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Pohjendus. Tuua pohjendus koolituse sihtriihma ja opivdljundite valiku osas.

Lahtuvalt COVID- 19 pohjustatud majanduskriisi mdjust t66jou- ja oskuste vajaduse
muutusele (OSKA uuring, 2020) on vajalik tulla toime stressiga, omada oskust
enesejuhtimiseks, vastupidavuseks voi nn sdilendtkuseks (resilience), stressitaluvuseks ja
paindlikk useks.

Aja-, enese- ja stressijuntimise oskuste vajadust voimendab kaugtéo, kus to6- ja puhkeaja
pirid voivad kergesti hdgustuda, ning vihenenud suhtlemisvoimalused, muutused
tookoormuses ja koduse elu stress soodustavad ldbipolemist. Véga erinevatel elualadel soltub
tegevuse edukus tootajate headest enesejuhtimise oskustest — voimest seada ning saavutada
eesmdrke, liletada takistusi, tulla toime pingetega ning motiveerida ennast. Ténapdevane
tookeskkond ning tervishoiukriis on esile toonud uusi stressoreid, millega kohanemiseks ei
pruugi sihtgrupil olla varasemast kohaseid toimetulekuoskusi.

3. Koolituse maht

Koolituse kogumaht akadeemilistes tundides: 26
Kontaktoppe maht akadeemilistes tundides: 26
sh auditoorse t66 maht akadeemilistes tundides: 13

(ope loengu, seminari voi Muus koolis mdcdratud vormis)
sh praktilise t66 maht akadeemilistes tundides: 13

(opitud teadmiste ja oskuste rakendamine oppekeskkonnas)

Koolitaja poolt tagasisidestatava iseseisva t00 maht akadeemilistes tundides: 0

4. Koolituse sisu ja oppekeskkonna Kirjeldus ning lopetamise nouded

Oppe sisu ja oppekeskkonna Kirjeldus. Tuua peamised teemad ja alateemad sh eristada
auditoorne ja praktiline osa. Esitada oppekeskkonna liihikirjeldus, mis on opivdljundite
saavutamiseks olemas. Loetleda kursuse kohustuslikud oppematerjalid (nt opikud vmt) kui
need on olemas. Kui oppijalt noutakse mingeid isiklikke oppevahendeid, tuua ka need vilja.

Oppe sisu:
Auditoorne t66: 13 tundi
e Enesejuhtimise olemus ja oskused.
e Proaktiivsus enesejuhtimisel.
e Stressi olemus, tekke pohjused ja avaldumise viisid.
Uuema aja todstressorid, koroonavisimus ning nende moju isiklikule efektiivsusele.
Lébipdlemise tdhendus ning ohu mérgid.
Stressijuhtimise tasandid — individuaalne, vorgustik ja organisatsioon.
Peamised stressijuhtimise votted individuaalsel tasandil — stressi ennetamine,
stressorite moju vihendamine ja stressjjirgne 10dgastumine.
¢ Muudatustega kohanemine. Psiihholoogiline paindlikkus ja selle arendamise
voimalused.
o Toetusvorgustiku roll stressijuhtimisel.
e Heas tootegemise seisus piisimise pohimdtted.
e Motivatsioon kui likumapanev joud.
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Motivatsiooni erinevad liigid.

Enesemotiveerimise ja joustamise pdohimdtted.

Eesmirkide kooskola isikliku ja organisatsiooni missiooni ja visiooniga.

Eesmirkide seadmise pohimotted. Eesmirkide seadmine erinevatest rollidest

lahtuvalt.

e Peamised takistused ajajuhtimisel. Hoiakud, mis takistavad vdi abistavad eesmérkide
saavutamisel. Segajatega toimetulek.

e Ajaplaanide koostamine. Aasta-, kuu-, nidala- ja pdevaplaanide eesmérgid, nende
koostamine ja rakendamine.

e Ulesannete prioriteetsuse miédratlemine kiirusest ja tihtsusest lhtuvalt.

o Tegutsemine ldhtuvalt eesmirkidest ja prioriteetidest.

Praktiline t66: 13 tundi

Stressijuhtimise votted

Psiihholoogiline paindlikkus

Motiveerimine ja joustamine

Ajaplaani koostamine
e Enesehindamine koos grupi ja koolitaja tagasisidega

Oppekeskkonna kirjeldus:

Koolitus toimub Vorumaa Kutsehariduskeskuse oppeklassides, kus on olemas kaasaegsed

IKT, video- jamuud Oppevahendid suhtlus- ja meeskonnat6d koolituse Idbiviimiseks.

Nouded oppe lopetamiseks, sh hindamis meetodid ja —kriteeriumid. Nowrud on vahemalt
70% kontakttundides osalemine. Kirjeldada, kuidas hinnatakse épiviljundite saavutamist.

Osalemine vihemalt 70% Oppetdds ja koik praktilised {ilesanded on sooritatud.
Hindamine on mitteeristav: arvestatud/mittearvestatud.
Koikide opivaljundite saavutamisel véljastatakse tunnistus.

Hindamismeetod Hindamiskriteeriumid
Praktiline tlesanne: enesehindamine Praktiline tlesanne on sooritatud nduetele
(isiklike enese- ja stressijuntimise vastatavalt, tulemus: arvestatud.

strateegiate visualiseerimine koolitusele
osaleja jaoks sobivas vormistuses)
koos grupi ja koolitaja tagasisidega.

5. Koolitaja andmed

Koolitaja andmed. Tuua dra koolitaja(te) ees- ja perenimi ning kursuse libiviimiseks
vajalikku kompetentsust nditav kvalifikatsioon voivastav opi- voi téokogemuse kirjeldus.

Kadri Koiv, kadri@developdesing.eu; suhtlemistreener- taiskasvanute koolitaja, tase 7. Koolitaja CV
leitav Kadri Kdiv - DevelopDesign koolitus ja konsultatsioon

Oppekava koostaja: Kadri Koiv- suhtlemistreener, kadri@developdesign, Terje Kruusalu,
Merle Vilson - projektijuhid, terje.kruusalu@vkhk.ee, merle.vilson@ vkhk.ee
lees- ja perenimi, amet, e-mail/



mailto:kadri@developdesing.eu
https://www.developdesign.eu/meie/kadri-koiv/
mailto:terje.kruusalu@vkhk.ee
mailto:merle.vilson@vkhk.ee

