Oppekava: Personaalsete sotsiaalsete oskuste arendamine

1. Oppekava nimetus: Personaalsete sotsiaalsete oskuste arendamine
2. Oppekavariihm: Personaalsed padevused
3. Opiviljundid: koolituse 15petanud dppija:

- oskab viljendada oma vajadusi ja véértustab iseennast

- oskab méiiratleda isiklikku motivatsiooni

- oskab piistitada endale joukohaseid liihi- ja pikaajalisi eesméarke

- oskab kasutada planeerimise abivahendeid, organiseerida paevakava

- moistab eneseregulatsiooni olulisust eesmarkide saavutamisel

- on teadlik pohilistest emotsioone ja kditumise juhtimise meetoditest

- tunneb oma Opitiilipi ning oskab valida endale sobivaid dpimeetodeid

- teab, mis on konflikt ning tunneb erinevaid konflikti lahendamise viise

- moistab kodanikuiihiskonna toimimispdhimdisteid ning teab, kuidas
otsustusprotsessides kaasa radkida

- oskab kasutada loovtehnikaid ja siisteemset motlemist

- moistab koostdo pohiolemust ja olulisust

- oskab analiilisida nii oma tegevuste onnestumisi kui ka ebadnnestumisi

4. Oppekeel: eesti keel
5. Oppeaja kestus: 45 akadeemilist tundi.
6. Opingute alustamise tingimused:

- Oppe sihtgrupiks on kdik iihiskonnas vihemaktiivsed inimesed, kellel
on vajadus suurendada oma aktiivsust ning kasvatada motivatsiooni
ithiskonnaelus kaasa liitia.

- Opinguid vdivad alustada kdik huvilised, kellel on vihemalt 1. taseme
haridus (so nad on ldbinud pdhikooli 6. klassi).

- Oppegrupp vdib koosneda 8 — 20 koolitatavast



7. Oppeainete loend ja maht akadeemilistes tundides: Oppet66 koosneb loengutest ja

rihmatéodest.

Teema Maht Alateemad

akadeemilistes
tundides

1. Sissejuhatus, koolituse | 1 Tutvumisharjutused
tutvustus ja tutvumine

2. Sisemine ja vélimine | 3 Motivatsiooni moiste
motivatsioon o . '

Sisemine ja viline
motivatsioon

Kuidas motiveerida ennast?
Motiveerivate eesmarkide
seadmine

Motivatsiooni seosed
isiksuseomadustega

3. Aja- ja enese ressursside | 4 Aeg kui ressurss
planeerimine o ) )

Planeerimise abivahendid
Kuidas teadlikult planeerida
oma ressursse?

4. FErinevad Opitiilibid ja nendele | 2 Ulevaade erinevatest
sobivad Opimeetodid, Opitiiipidest  ning  neile
oppematerjali tohus sobivatest Opimeetoditest
omandamine

Oma Opitiitibi madratlemine




Ellusuhtumise viisid

Oma vodimete, voimaluste ja
ressurssidesse tundma
Oppimine.

Kuidas juhtida oma motiive,
motteid,  emotsioone  ja
kaitumist?

Harjutused eneseteadlikkuse
ja enesejuhtimise
suurendamiseks

6. Suhtlemisoskuste arendamine,

Kuidas luua kontakti teiste

sh koostoooskused, inimestega?

enesekehtestamis- ja ] ]

enesekontrollioskused !(gldas suhtlevad erinevad
isiksusettitibid?
Enesekehtestamine ja
kéaitumine keerulistes
situatsioonides
Eneseviljendus, verbaalne ja
mitteverbaalne suhtlemine.

7. Positiivse suhtumise Oma hoiakute analiilisimine

arendamine ja véirtushoiakute

kujundamine

Positiivse mérkamine ja selle
ressursina kasutamine

Negatiivsete sonumite
konstruktiivne viljendamine

Oma vaartushoiakute
teadvustamine ning
kujundamine




8. Konfliktide ennetamine,
juhtimine ja lahendamine

- Konflikti olemus
- Konflikti varjatud margid
- Konflikti faasid

- Konflikti erinevad
lahendamisviisid

9. Kodanikupiddevused ja
osalemine kodanikuthiskonnas

Mis on kodanikuiihiskond?

Kuidas tehakse meie
uhiskonnas otsuseid?

Minu roll ja vdimalused
otsuseid ja hoiakuid
tthiskonnas  kujundada ja
muuta

10. Loovus ja loov ldhenemine:
kuidas leida uusi ideid ja
lahendusi ning kuidas oma (ja
teiste) vigadest oppida.

Slisteemne motlemine ning
praktilised  votted selle
harjutamiseks.

Erinevad kiisimuste liigid

Kuidas kiisida sobivaid
kisimusi?

Kuidas leida endas loovust?

11. Stress ja sellega toimetulek.
Stressi maandamise tehnikad.

Mis on stress?

Stressimaandamistehnikad ja
motteharjutused

Tagasiloogid ja takistused.
Kuidas neid iiletada?




12. Eesmirgipdrane  tegutsemine.
Onnestumiste ja
ebadnnestumiste analiilisimine
ja juhtimine.

Tegevuskava koostamine
pustitatud eesmirkide
saavutamiseks

Oma takistuste kaardistamine
ja nende iletamise
planeerimine

13. Koostdo arendamine,
vastutustundlik tegutsemine
meeskonnas.

Koost66 ~ ja  meeskonna
harjutused

14. Koolituse 1dpetamine

Kokkuvote  koolitusest ja
soovide sOnastamine
tulevikuks.

8. Opingute 1dpetamise néuded:

- Koolitus loetakse koolitatava poolt labituks, kui koolitatav on koolitusel

osalenud viahemalt 75% ulatuses (so vihemalt 34 tundi).

- Koolituse ldbinud dppija saab vastava tunnistuse.




