1. Taienduskoolitusasutuse nimi
Jarvamaa Kutsehariduskeskus
2. Oppekava nimetus
Stressijuhtimine, pingetega toimetulek ja eneseregulatsioon
3. Oppekavariihm (vastavalt rahvusvahelisele haridus- ja koolitusvaldkondade
klassifitseerimise stisteemile ISCED-F 2013)
Isikuareng
4. Oppekeel
eesti keel
5. Oppekava koostamise alus
Tegevusjuhendaja tase 4
B.2.3 Juhtimine, juhendamine ja té6alane toetamine
Hooldustootaja tase 4
B.2.8 Meeskonnatdo korraldamine ja juhendamine
Kokk tase 4
B.2.7 Kokk, tase 4 kutset ldbiv kompetents
Abikokk tase 3
B.2.6 Abikokk, tase 3 kutset 1abiv kompetents
Viikeettevotja tase 5
B.2.11 Enesejuhtimine
Arikorralduse spetsialist tase 5
B.2.10 Enesejuhtimine
Sotsiaaltodtaja tase 6

B.2.3 Juhtimine, juhendamine ja to6alane toetamine
Opetaja tase 6
B.2.4 Refleksioon ja professionaalne enesearendamine

Jarvamaa KHK hooldust66taja, tegevusjuhendaja, koka ja abikoka eriala
Sotsiaaltdd ja ndustamine ning majutamine ja toitlustamine riiklik Sppekava.

6. Oppe kogumaht (akadeemilistes tundides) ja éppe iilesehitus
Maht 20 tundi, millest 8 tundi praktiline t66 dppekeskkonnas
7. Oppekeskkond
Jarvamaa Kutsehariduskeskuse auditoorium, mida saab kohandada grupiaruteludeks ja
praktilisteks harjutusteks
8. Sihtgrupp
Kliendit66 spetsialistid, biirootddtajad, hooldustootajad, tegevusjuhendajad ja kdoik
need, kelle t60 on stressirikas ja kes t60s inimestega vajavad tdiendavaid teadmisi
eneseregulatsiooni votete ja oskuste omandamiseks, et Oppida varakult mérkama stressi
esimesi tundemirke, tdiendada stressijuhtimise oskusi ja tulla toime igapéaevase
toOstressiga. Samuti tdiskasvanud sh aegunud oskustega 50+ isikud, kes tunnevad, et
eneseusk ja —hinnang on alanenud ning see v3ib saada takistuseks t66 leidmisel ja toole
asumisel
9. Oppe alustamise tingimused
Puuduvad.
10. Eesmirk
Koolituse tulemusel dppija mdistab stressi olemust, méirkab varakult stressi esimesi
tundemarke ning ldbipdlemise véltimiseks juhib end pingelistes situatsioonides,
kasutades erinevaid psiihholoogilise enesekaitse meetodeid ja 16dvestustehnikaid
11. Opiviljundid
e tunneb stressi siimptomeid
e teadvustab oma stressiallikad
e valib vastavalt olukorrale sobivad toimetulekustrateegiad



e laiendab olemasolevaid stressijuhtimise strateegiaid
e analiiiisib ennast stressijuhtimise vaatevinklist 1dhtuvalt;
12. Oppe sisu
Auditoorne t66 (12 t)
- Stressi mdiste ja olemus. Hea ja halb stress.

- Stressi allikad

- Isiklike stressiallikate kindlakstegemine

- Stressi siimptomid

- Stressiga toimetuleku iildpohimdtted ja sotsiaalne toetus
- Toetusvorgustik kui iiks vahend stressiga toimetulekuks
- Emotsioonide juhtimine — sisemise tasakaalu leidmine

- Viha, kurvameelsus ja stress ning nendega toimetulek.

- Negatiivne sisekone ja selle positiivseks iimberkujundamine
- Toostressi olemus ja mdiste

- Toostressiga toimetuleku iildpohimdtted ja meetodid

- Labipolemise moiste, olemus

- Labipdlemise viltimine

- Adekvaatse toetusvorgustiku tahtsus tookollektiivis.

Praktiline t66 (8 t)
- Stressitest
- Personaalsed toimetuleku meetodid
- Stressiga toimetuleku mitmekesistamise viisid
- Visualiseerimise, hingamise ja jark-jargulise 1ddvestumise tehnikad stressi
maandajana)
13. Oppemeetodid
Teoreetiline ja praktiline auditoorne Ope on omavahel tihedalt seotud, sest iiks
oppemeetod muutub sujuvalt teiseks vastavalt dppegrupi osalejate soovidele ning
valmisolekule tegevuste muutmiseks.
Interaktiivsed grupitodd, eneseanaliiiisi- ja praktilised harjutused, erinevad tehnikad on
integreeritud loovalt, holmates nii keha, kditumise, tunded ja motlemise.
14. Iseseisev too
Puudub
15. Oppematerjalid
Koolitaja jaotusmtarejal

16. Nouded 6pingute lopetamiseks sh hindamismeetodid ja —kriteeriumid
Opingud loetakse 15ppenuks, kui dppija on osalenud koolitusel viihemalt 80% ulatuses,
osalemine praktilistes iilesannetes ning isikliku tegevusplaani esitamine. Mitteeristav
hindamine.

Hindamismeetod Hindamiskriteeriumid

Isiklik tegevusplaan e Minu tugevused ja ressurss
e Kolm moodust pingetega toimetulekuks

17. Koolituse ldbimisel viljastatav dokument
Koolituse 10pus véljastatakse tunnistus, kui dpingute 16petamise nduded on tdidetud.



18. Koolitaja kompetentsust tagava kvalifikatsiooni voi opi- voi tookogemuse Kirjeldus
Reet Hindus

Tallinna Ulikool 1998 sotsiaaltéd. SA Viljandi Haigla Séltuvushaigete Ravi- ja
rehabilitatsioonikeskuse rehabilitatsioonispetsialist, sdltuvushiirega isikute
ndustamine. 2015 EMITA (Eesti Motiveeriva Intervjueerimise Treenerite
Assotsiatsioon) Motiveeriva Intervjueerimise (MI) treenerite treeneri koolitus.
Tiiskasvanute koolitamise kogemus alates 2012.a. MTU Riburada tugiisik. Jirvamaa
Kutsehariduskeskuse sotsiaalvaldkonna tdiskasvanute koolitaja



