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KOOLITUSMAIJAKAS

KURESSAARE AMETIKOOL

KURESSAARE AMETIKOOLI TAIENDUSOPPE
OPPEKAVA

Keerulised suhted ja stressijuhtimine



1. OPPEKAVA NIMETUS
KEERULISED SUHTED JA STRESSIJUHTIMINE

2. OPPEKAVARUHM
[sikuareng

3. OPPEKAVA KOOSTAMISE ALUS
OSKA raportis on toodud labivalt ametikohtade 16ikes jargmised oskused:
*enesejuhtimine, ajaplaneerimine, pingetaluvus.

4, KOOLITUSE MAHT JA OPPEVORMID
Maht: 26 akadeemilist tundi, millest 26 tundi on loengu vormis.

5. OPIKESKKOND
Koolitus viiakse labi loenguruumis kus on dppetdoks vajalik dppetehnika.

6. SIHTGRUPP JA OPPE ALUSTAMISE TINGIMUSED
Koolitus on méeldud teenindus- ja tootmisvaldkondade keskastmejuhtidele, kes peavad té6tama
hastitoimivates meeskondades.

7. EESMARK

Koolitus arendab osalejate iildpadevusi ja suhtlemiskompetentse, samuti enda fiiiisilise ja vaimse
tervise eest hoolitsemist. Paraneb oskus muutuvates oludes toime tulla ja adekvaatsemalt ning
originaalsemalt reageerida.

8. OPIVALJUNDID

Koolituse labinu:
1) oskab kaituda keerulistes olukordades;
2) teab mitteverbaalse suhtlemise ja enesekehtestamise oskusi;
3) tuleb toime lileméadrase stressi ja pingetega;
4) markab ja muudab oma tervist kahjustavaid kditumisviise;
5) teab vaimse tervise esmaabi votteid.

9. OPPE SISU (26 tundi)

1.Veaolukorrad suhtlemises - 8 tundi
Suhtlemist mojutavad tegurid.
Suhtlemisbarjaarid.

Enesehinnang ja suhtlemine.

Stereottitibid, hoiakud.

Toetavad ja piiravad uskumused.

2.Konfliktide ja probleemide lahendamine - 8 tundi
Miks konfliktid tekivad.

Vaartused ja uskumused.

Agressiivne, alistuv, eirav ja kehtestav kditumine.
Enesekehtestamine.

,Voidan-voidad” konfliktilahendus.

3.Stressi olemus - 10 tundi

Stressi liigid.

Stressi pohjustavad tegurid, tekkepohjused ja tunnused.
Stressitaseme hindamine.

Keha reaktsioonid stressiolukorras.

Kaitumine stressiolukorras.

Toostress ja labipdlemine.

Stressi maandavad tegevused.

10. OPPEMEETODID



Aktiivne loeng, rollimangud, rithmat6od.

11. OPPEMATERJALID
Opilane saab dpetaja poolt koostatud konspekti ja todlehed.

12.NOUDED OPINGUTE LOPETAMISEKS, HINDAMISMEETODID JA -KRITEERIUMID
Osavott kontakttundidest 70% ning auditoorsete praktiliste tilesannete sooritamine lahtudes
hindamiskriteeriumitest.

Hindamiskriteeriumid:

1. kasutab situatsiooniga sobivat verbaalset ja mitteverbaalset suhtlemisstiili;

2. selgitab erinevate suhtlemisoskuste moju erinevatele inimestele;

3. kirjeldab ja kasutab erinevaid konfliktilahendusoskusi

4. tunneb stressi pohjustavaid tegureid ja stressi tagajargi

5. valib ja kasutab endale sobivaid stressiga toimetuleku strateegiaid.
Hindamismeetodid:

» praktilised lilesanded ja situatsioonid.

13.KOOLITUSE LABIMISEL VALJASTATAV DOKUMENT
Tunnistus - opivaljundid on saavutatud.
Tdend - dpivaljundid on saavutamata voi ei tditnud hindamiskriteeriume.

14.KOOLITAJA KOMPETENTSUST TAGAVA KVALIFIKATSIOONI VOI OPI- VOI
TOOKOGEMUSE KIRJELDUS

Heli Maajarv

Pedagoogikamagister, Tallinna Pedagoogikatilikool, 14.12.2000 a.

27.11.2017 omistatud taiskasvanute koolitaja kutse, tase 7

Noustaja, koolitaja.

Psiihholoogiline ndustamine ja taiskasvanute vabahariduslikud koolitused.
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