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» Toimetulek stressiga: eneseabistrateegiad* oppekava

Taienduskoolitusasutu
se nimetus

Koolituskeskus Luwi

Oppekava nimi

Toimetulek stressiga: eneseabistrateegiad

Oppekavariithm Isikuareng

Oppe kogumaht 6 akadeemilist kontakttundi
(akadeemilistes

tundides)

Oppekava koostamise
alus

Kutsestandard Sotsiaaltootaja, tase 6, kompetents B.3.3
Professionaalne eneseareng ja toondustamine, tegevusnditaja 4.
tegeleb aktiivselt enesehoiuga; arendab oma teadvelolekut; jdlgib oma
tooheaolu taset, kasutades selleks ka kohaseid enesevaatluse ja
enesehoiu kiisimustikke; on teadlik abi ja ndustamise voimalustest
tootamisega seotud murede korral.

Sihtgrupp

Koolitus on mdeldud neile, kes soovivad tulla paremini toime ja
ennastsddstvalt voimalike emotsionaalselt raskete olukordadega.
Koolitusel dpetatakse mitmeid eneseabistrateegiaid, et raskuste
tekkimisel saab tulevikus olla iseendale terapeudiks. Kasutatavad
meetodid on lithiloengud, eneseanaliiiisi harjutused ja grupitoo.

Oppe alustamise
tingimused

Oppe eesmirk

Koolituse eesmirgiks on teooriat toetavate praktiliste tehnikate
harjutamise kaudu saada teadlikumaks oma emotsioonide ja kditumiste
pdhjustest. Opetatavad eneseabistrateegiaid, aitavad olla probleemide
tekkimisel iseenda terapeudiks ning samuti on omandatud teadmiste ja
oskuste toel voimalik juhendada ja toetada oma ldhedasi.

Koolituse eesmérgiks on koolitatava isikliku potentsiaali tugevdamine,
ressursside leidmine, abituse ja lootusetuse vihendamine kriisi- ja
teistes rasketes olukordades.

Opiviljundid

1) on analiilisinud enda isiklikke eneseabistrateegiaid,
toimetulekuressursse;

2) teab erinevaid kditumuslikke eneseabimeetodeid;

3) teab erinevaid lileméédrase muretsemise késitlemise tehnikaid ja
oskab neid kasutada nii enda kui teiste aitamiseks;

4) teab, millega tegeleb kognitiiv-kditumuslik teraapia.

Oppesisu

. Olemasolevate eneseabistrateegiate kaardistamine ja
toimetulekuressursid

. Emotsioonid ja aju

. Kognitiiv-kditumusliku teraapia eneseabivotted

. Kaitumuslikud sekkumised.

. Eeneseabi voimalused kehalise seisundi parandamiseks ja
toimetulekuks pingetega

. Ldogastumisoskus: erinevate tehnikate tutvustamine

. Eneseabimeetodid uneprobleemide leevendamiseks

Oppemeetodid

Loeng, diskussioon, praktilised harjutused

Iseseisev t00

Oppematerjalide
loend

Koolitaja poolt koostatud materjalid.

Nouded opingute
1opetamiseks, sh
hindamismeetodid ja

Opilane on osalenud vihemalt 80% &ppetdos.
Hindamismeetod: eneseanaliiiis
Hindamiskriteerium: dppija on analiiiisinud juhtumit vastavalt
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hindamiskriteeriumid

koolitaja poolt etteantud Kriteeriumitele.

Kursuse ldbimisel
viljastatav dokument
(tunnistus voi tdend).

Tunnistus, kui dpingute 1opetamise nduded on tdidetud. Tdend, kui
Opitulemusi ei saavutatud, kuid dppija vottis osa dppetdost. Toend
viljastatakse vastavalt osaletud kontakttundide arvule

Koolitaja
kompetentsust tagava
kvalifikatsiooni voi
Opi- ja tookogemuse
Kirjeldus.

Korgharidus ja/voi tookogemus Opetatavas valdkonnas

Oppemaksu tasumise
kord ja tdhtaeg

https://luwi.ee/oppekorraldus ja kvaliteedi tagamine/

Oppemaksu
tagastamise alused ja
kord

https://luwi.ee/oppekorraldus ja kvaliteedi tagamine/

Vaidluste
lahendamise kord

https://luwi.ee/oppekorraldus ja kvaliteedi tagamine/

Oppekeskkonna
Kirjeldus

https://luwi.ee/oppekorraldus ja kvaliteedi tagamine/

Kvaliteedi tagamise
tingimused ja kord

https://luwi.ee/oppekorraldus ja kvaliteedi tagamine/

Oppekava kinnitamise
aeg:

25.02.2020
Muudetud 28.09.2020
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