Tiienduskoolitusasutus: ALU RAHVAOPISTU L ! \.

Euroopa Liit Eesti
Euroopa Sotsiaalfond tuleviku heaks

1. Oppekava: Mina kui 6ppija
2. Oppekavariihm: 0031 Isikuareng (ISCED — F 2013)

3. Eesmirk ja opivéljundid:

Eesmirk: Koolituse 16puks on dppija omandanud oskuse piistitada isiklikke dpieesmérke
janendest kinni pidada, planeerida selleks aega, analiilisida iseennast ja toime tulla
pingetega, ennast sonaliselt viljendada

Koolituse 16puks oppija

e Analiiiisib ennast kui dppijat, teadvustab enda kui dppija
tugevaid ja ndrku kiilgi;

e Seab endale dppimisega seotud eesmérke ja peab nendest
kinni;

e Tunneb erinevaid Opistiile, valib endale sobiva;

e Planeerib dppimiseks aega ja koostab edasise tegevuskava;

e Oskab tootada grupis, osaleda meeskonnatios;

e Tuleb toime pingetega, teab stressi pohjuseid.

4. Sihtgrupp ja oppe alustamise tingimused
Sihtgrupp: pohi- voi keskhariduseta voi erialase ettevalmistuseta tdiskasvanud ja
teised elukestvas oppes vihem osalevad grupid.*

Oppe alustamise tingimused: puuduvad.

5. Oppe maht, selle iilesehitus, dppekeskkond ja dppevahendid
Maht: Koolituse kogumaht on 40 auditoorset dppetundi, mis sisaldab 30 Sppetundi
auditoorset Opet, 4 Oppetundi grupitdid, 6 dppetundi praktilisi harjutusi.

Oppekeskkond ja -vahendid: Oppeklass on 10-kohaline. Kasutada saab tahvlit,
datapojektorit, koopiamasinat, arvuteid (interneti kasutamise vdimalus).

6. Oppeprotsessi kirjeldus, sh dppe sisu, 6ppemeetodid ja -materjalid
Oppeprotsess: Auditoorne dpe, mis sisaldab ka grupitoid, praktilisi harjutusi.

Oppe sisu

e Opime dppima, motivatsioon ja tegevuskava.

e Kiriisid ja muutused elus; Enesejuhtimise pdhimdtted; Minu tugevused ja piirangud.

e Sotsiaalsed oskused; Empaatiline kuulamine; Kindel kditumisviis suhetes ja
suhtlemisel; Konfliktid ja nende lahendamine.

e Toimetulek stressi ja keeruliste olukordadega; Stressi moiste ja mdju tervisele; Hea
ja halb stress.

e Meeskonnatdo, grupis tdotamise oskus.



e Eesmirk, kui motivatsiooni allikas; Eesmérkide formuleerimine ja saavutamise
erinevad tehnikad.

e Oppimine tiiskasvanueas; Opioskused.

e Oppematerjalide siistematiseerimine, dpimapi koostamine.

Oppemeetodid: loeng, rolliméng, diskussioon, probleemide piistitamine ja praktiliste
harjutuste lahendamine grupitdona, grupiarutelu, tagasisidestus.

7. Hindamise alused ja pingute l6petamise tingimused

Kursusel hinnatakse  praktilist kokkuvdtvat  iilesannet  grupitoona  skaalal
sooritatud/mittesooritatud.

Kursuse l0petamise eelduseks on osalemine auditoorses dppes vihemalt 75% ulatuses.

8. Viljastatavad dokumendid
Kursuse 10petanutele véljastatakse tunnistus. Kui auditoorses dppes osaleti alla 75%,
viljastatakse Oppijale toend koolitusel osalemise ja ldbitud tundide kohta.

9. Koolitaja klassifikatsioon
Taiskasvanute koolitaja ja/vai sotsiaaltoo haridus voi praktilise dpetamise kogemus.

* FElukestvas Oppes vdhem osalenud inimesed, kes viimasel kolmel aastal ei ole
taienduskoolitustel osalenud



