Tasakaalu leidmine to6- ja eraelus

Oppekavariihm

Isiklik areng ja teadlikkus.

Eesmirk ja opiviljundid

Eesmiirk: Koolituse tulemusena on dppija omandanud teadmised ja oskused, kuidas
teadlikult tasakaalustada t60- ja eraelu, kasutades mindfulness’i (teadveloleku) tehnikaid ning
arendada emotsionaalset intelligentsust ja kehatunnetust. Koolituse tulemusena oskab
koolituse ldbinu valida parimaid strateegiaid tookeskkonnas.

Opiviljundid

Koolituse 1opuks dppija:

1.

Oskab tohusamalt juhtida oma tooaega ja tookoormust, mis vihendab
labipdlemise riski ja suurendab t66 produktiivsust. Oppija suudab seada prioriteete ja
hoida tasakaalu t66- ja eraelu vahel, mis toob kaasa kdrgema t66 kvaliteedi ja
efektiivsuse.

Parandab oma stressijuhtimise oskusi, mis vihendab t66ga seotud stressi
negatiivseid mojusid, nagu haigestumised ja t661t puudumised. See tagab stabiilsema
ja tervema t66jou, mis suudab pidevalt tdita ettevotte eesmirke.

Arendab paremaid suhtlemisoskusi ja emotsionaalset intelligentsust, mis aitab
luua harmoonilisemaid t6dsuhteid ja parandada meeskonnat6dd. See toob kaasa
tohusama koostod, parema meeskonnavaimu ja tildise tdorahulolu kasvu, mis voib
vihendada t66j0u voolavust.

Oskab rakendada teadlikkuse (mindfulness) praktikaid tooprotsesside
optimeerimiseks, mis aitab parandada keskendumisvdimet ja otsuste tegemise
kvaliteeti. Selle tulemusena kasvab ettevotte innovatsioonivoime ja kiire reageerimine
muutustele.

Vihendab stressiga seotud vigu ja dkkotsuseid tookeskkonnas, suurendades
seeldbi tooohutust ja kvaliteeti. See aitab kaasa todde tdpsemale ja turvalisemale
teostamisele, vihendades kulusid, mis voivad tuleneda to60nnetustest voi kehvast
kvaliteedist.

Suudab paremini juhtida oma emotsioone ja reaktsioone keerulistes olukordades,
mis aitab séilitada rahulikku ja professionaalset tookeskkonda ka pingeolukordades.
See tagab, et ettevotte maine ja kliendisuhted jadvad positiivseks isegi raskete
olukordade korral.

Sihtgrupp ja oppe alustamise tingimused

Sihtgrupp: Koolitus on suunatud inimestele, kes soovivad parandada oma t66- ja eraelu
tasakaalu, véltida ldbipdlemist ning arendada teadveloleku ja emotsionaalse intelligentsuse

oskusi.



Oppe alustamise tingimused: Varasem kokkupuude mindfulness’i v3i joogaga ei ole
ndutud, kuid valmisolek osaleda praktilistes harjutustes on soovitatav.

Oppe kogumaht, iilesehitus ja dppekeskkond

Oppe kogumaht: Kokku 12 akadeemilist tundi, mis jaguneb jirgmiselt:
e 6 Xx 2 akadeemilist tundi (90 minutit iga kohtumine).

Oppe iilesehitus:

Ope saab toimuda nii fiiiisiliselt koolitusruumis kui veebi teel. Kontaktkohtumiste maht
on 12 akadeemilist tundi ning kohtumissessioonide vahel on iseseisev praktika.

Teooria: mindfulness’i, keha tunnetamise ja stressijuhtimise alused. Praktilised harjutused:
kontorijooga, meditatsioon, teadlik s6dmine ja emotsioonide jélgimine.

Oppeprotsessi kirjeldus, dppemeetodid ja -materjalid
Oppeprotsessi kirjeldus: Koolitus koosneb kuuest kohtumisest, millest igaiiks keskendub
erinevatele aspektidele t60- ja eraelu tasakaalu leidmiseks 1dbi teadlikkuse ja keha
tunnetamise arendamise. lga kohtumine sisaldab teoreetilist osa, praktilisi harjutusi ja
refleksioone, mis aitavad osalejatel omandada uusi oskusi ja teadmisi.
Oppemeetodid:

e Teoreetilised loengud ja arutelud

o Praktilised harjutused

e Grupitddd ja refleksioonid
Oppematerjalid: Koolituse kiigus kasutatakse erinevaid dppematerjale, sealhulgas

slaidiesitlusi, todlehti ja juhendmaterjale, mis toetavad Opitava kinnistamist. Materjalid on
osalejatele kittesaadavad ka digitaalselt.

Hindamine ehk oppe lopetamise tingimused

Koolitus loetakse edukalt labituks, kui osaleja on osalenud viahemalt 80% kontakttundidest ja
esitanud refleksioonid koolituse kéigus antud tilesannete kohta.

Koolituse liibimisel valjastatav dokument

Koolituse ldbimisel viljastatakse osalejale tdienduskoolituse tdend.

Koolitaja kompetentsus

Koolitajaks on sertifitseeritud teadveloleku praktikate juhendaja Piret Maiberg-Nou, kellel on

MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction) programmi juhendaja kvalifikatsioon , kes on
andragoog ja kutseline tdiskasvanute koolitaja.



