Taienduskoolituse dppekava kirjeldus

Taienduskoolituse dppekava nr 3/2018

Oppekava nimetus:

Teadliku Muutuse Kunst 7.-8. klassile.

Oppekavariihm:

0031 Isikuareng (vastavalt ISCED-F 2013
Oppekavarihmade klassifikatsioonile).

Opingute alustamise
tingimused:

Oppe alustamise tingimused puuduvad.

Sihtrithm:

Uldjuhul 7.-8. klassi dpilased, erandkorras ka méni veidi
noorem vdi vanem.

Oppe kogumaht, sh
auditoorse, praktilise ja
iseseisva t66 osakaal:

Oppe kogumaht 16 auditoorse ja praktilise t66 ning 4
iseseisva praktilise t66 tundi.

Eesmark:

Koolituse eesmark on dppida ennast juhtima, labi
erinevate harjutuste ja mangude paremini tahele panema
ja keskenduma, oma emotsioone ja métteid markama,
hairivaid emotsioone ning motteid kdrvale jatma,
Uksteisega sdbralikult Iabi saama ja koost6dd tegema.
Lisaks tutvutakse enda rahustamise ja

I6dvestusharjutustega.
Opiviljundid: Koolitusprotsessi tulemusena oskavad 6ppijad:
e juhtida oma tahelepanu ja hoida seda valitud
teemal;
e paremini kasutada oma keskendumisvdimet;
e margata emotsioone ja nende mdju igapaevaelule
ning kditumisele;
e automaatselt lileskerkivaid ning elu hairivaid
emotsioone juhtida;
e dratunda kahjulikke moéttemustreid ja neid
korvale jatta;
o efektiivselt kasutada sisemisi ressursse.
Oppe sisu: Teadliku Muutuse Kunstis uuritakse inimese sisemaailma

Uldisi seadusparasusi. Selle baasil on valja tootatud lihtsalt
edasiantavad ning kasutatavad sisemaailma korrastamise
ja muutmise harjutused. Konkreetse dppekava kaigus
kasitletakse inimese viit erinevat tasandit, kirjeldades
loogiliselt inimese sisemaailma ehitust, suhteid, s6ltuvusi,
mdojusid ja potentsiaale. See annab osalejale véimaluse
saada teada, miks on emotsioonidel meie elus nii juhtiv
roll ning milliseid tagajargi see endaga kaasa toob.
Kursusel omandatud Mindfulnessile sarnaste harjutuste
abil saab korvale jatta nii hetkel aktiivsed kui ka minevikus
kogetud emotsioonid. TeadvustamisvGime rakendamisega




seotud praktikad aitavad tulemuslikumalt keskenduda,
selgemini eristada ning olla pariselt kohal.

Oppekeskkonna kirjeldus:

Klassiruum v8i seminariruum, véimalusel ka saal. Oppijate
arv Uhes grupis on soovitavalt kuni 16, erandkorras
rohkem.

Oppematerjalide loend:

Too6lehed ja audiofailid.

Lopetamise tingimused ja

vdljastatavad dokumendid:

Oppija osaleb enamus tundides, kogub tdidetud té6lehed
mappi. Oppija on sooritanud programmis ettenhtud
iseseisva t60 (praktilised harjutused, audiofailid).

Koolituse labiviija
kvalifikatsioon, Opi- vOi
tookogemuse kirjeldus:

Koolitusi Iabi viivad dpetajad on magistrikraadiga
pedagoogikas ja on praktiseerinud Teadliku Muutuse
Kunsti kursustel omandatud teadmisi ja oskusi vahemalt 3
aastat ning omavad praktilise Opetamise kogemust
vahemalt 120 ak tundi, omavad vastavat sertifikaati voi
tunnistust.




