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Vaikuseminutite enesejuhtimise ja keskendumise oskuste baaskursuse oppekava

OPPEKAVA NIMETUS

Enesejuhtimise ja keskendumise oskuste baaskursus.
Tahelepanelikkuse ja meelerahu saavutamine: harjutused

keskendumise ja enesejuhtimise arenguks.

OPPEKAVA RUHM

Hariduse interdistsiplinaarne 6ppekavarihm

OPINGUTE ALUSTAMISE
TINGIMUSED
(sihtradhm)

Opetajad, haridusjuhid, tugispetsialistid, noorsootdétajad,
lapsevanemad

OPPE KOGUMAHT, SH
AUDITOORSE, PRAKTILISE JA
ISESEISVA TOO OSAKAAL

Kogumaht 27 akadeemilist tundi

auditoorne (kontaktdpe voi online-ope): 14 ak t
praktiline 6pe audioharjutuste ja juhendite abil: 11 ak t
iseseisev 100 (kursusel omandatu reflekteerimine): 2 ak t

Oppe eesmark

Luua voimalusi:

- Ulevaate saamiseks tahelepanu ja meelerahu harjutuste
mojust enesekohaste oskuste ja enesejuhtimise arengule
-valmisoleku kujunemiseks tahelepanu ja meelerahu
harjutuste labiviimiseks lastega

-valmisoleku kujunemiseks tahelepanu ja meelerahu
harjutuste isiklikuks praktikaks

OPPE SISU

Keskendumise ja enesejuhtimise oskuste arendamisega
seotud teemade teoreetiline ja kogemuslik ope:
Tahelepanu juhtimine ja keskendumisvoime, sh
tahelepanu automaatsed toimimismehhanismid ja
tahtliku suunamise voimalus. Tahelepanu juhtimise
oskuse treenimise vajalikkus ja treenimise
tulemuslikkust mojutavad kvaliteedid. Tahelepanu
juhtimise moju inimese seisundile ja heaolule.

Teadveloleku moiste uurimine praktiliselt ja labi
teadusuuringute tulemuste, sh. Tartu Ulikooli uuring
Vaikuseminutite programmi moju ning positiivsete
tulemuste kohta.

Tahelepanu suunamine heaolu toetamiseks labi
[Ghiharjutuste ning igapaevategevustesse
integreerituna. Automaatpiloot ja kohalolu tajutud
onnelikkuse mojutajatena.

Emotsioonide ja nende mojude markamine,
emotsionaalse reaktiivsuse aratundmine.




Emotsioonidega toimetuleku tohusad ja mittetohusad
viisid. Emotsionaalse tasakaalukuse toetamise
voimalused. Aktsepteeriva ja heatahtliku hoiaku
arendamine.

Motete markamine ja jalgimine, sh teadvustades
erinevate motete moju enda seisundile. Motetega
suhestumise tavaparased viisid ja teadveloleku
meetodist lahtuvad voimalused ja tehnikad
suhestumiseks viisil, mis toetab vaimset heaolu.

raktili

Baaskursuse oppekava oluline osa on lastele sobilike

keskendumist ja enesejuhtimist toetavate harjutuste

komplekti (16 harjutust) kogemuslik tundmadppimine ja

harjutuste juhendamise ope:

e Vaikuseminutite harjutuste kogemine, kogemuste
vahetus ja refleksioon 6ppegrupis, samuti
iseseisev harjutamine ja refleksioon;

e harjutuste juhendamise metoodika ning
reflekteerimise votted;

e harjutuste juhendamiseks vajalikud suhtumisviisid
ja kvaliteedid;

e harjutuste spetsiifika ja kohandamine erinevates
vanuseastmetes;

e harjutuste praktiline juhendamine ja tagasiside
juhendamisele;

e metoodilised nduanded ja lahendused kisimustele, mis
tekivad seoses harjutuste tulemusliku ja jarjepideva
kasutamisega igapaevaselt.

Iseseisev 100 sisaldab IKT-pohist opet, mis on toetatud
Vaikuseminutite nutiapis spetsiifilise lastele sobivate
audioharjutuste programmiga. Audioharjutusi saab labi
nutiapi mugavalt kasutada nii enda heaks kui ka laste
enesejuhtimise treenimiseks, sh kuulates helisalvestisi
koos lastega klassiruumis voi lasteaiariihmas. Harjutuste
juhendamise toetamiseks saavad osalejad 2
tekstijuhendite ja praktiliste nduannetega kasiraamatut.
Meetodi kasutamisega seonduvate arutelude, kogemuste
vahetuse ja kiisimuste-vastuste jaoks on koolitusel
osalejatele loodud veebipohine Vaikuseminutite
praktikute arutelugrupp.

OPIVALJUNDID Koolituse labinu




e teab Vaikuseminutite harjutuste eesmarke ja tausta

e moistab Vaikuseminutite harjutuste juhendamise
eripara, sh klassis, lasteaiarihmas ja lastegrupis.

e moistab narvivorgustike tugevdamise vajalikkust ja
aju reaktsioone stressiolukordades;

e teadvustab enesejuhtimise viise emotsioonide ja
mottemustrite jalgimise kaudu;

e arendab praktiliste harjutuste abil keskendumisvoimet
ja oskust tulla toime hajevilolekuga;

e kasutab enesejuhtimise, heatahtlikkuse ja tanulikkuse
toetamise voimalusi Vaikuseminutite harjutuste abil;

e oskab kasutada IKT vahendeid (sh Vaikuseminutite
nutiapp), et kasutada arvuti/nutivahendi abil koolituse
iseseisva 100 materjale (audioharjutused) ja jagada
teistega kogemusi.

OPPEKESKKONNA KIRJELDUS

Kontaktoppe puhul hubane ja avar ruum, mis voimaldab
liikumist ning paaris- ja grupitood. Veebidpe toimub Zoomi

keskkonnas.

LOPETAMISE TINGIMUSED JA
VALJASTATAVAD
DOKUMENDID

Taienduskoolituses osalejale, kes esitab nduetekohase
iseseisva t60 ning osaleb vahemalt 75 % ulatuses
auditoorses t00s (saab asendada salvestiste abil samas
mahus iseseisva t00ga) valjastatakse tunnistus vastavalt
taiskasvanukoolituse seadusele.

Iseseisev ja praktiline t00: Vaikuseminutite harjutuste
tegemine iseenda jaoks, nende labiviimine lastega ja oma
kogemuse refleksioon.

KOOLITUSE LABIVIIMISEKS
VAJALIKU KVALIFIKATSIOONI,
OPI- VOI TOOKOGEMUSE
KIRJELDUS

Koolitajad on Ilabinud 200 tunnise Vaikuseminutite
koolitajate kursuse ja osalenud meeskonna kovisioonidel ja
taiendkoolitustel. Koolitajate erinev taust ja spetsiifika
voimaldab tellijal valida just enda asutuse vajadustega
sobiva labiviija.

Oppekava koostaja ja koolituse

|5biviija

Vaikuseminutid MTU






