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1.1.

ULDALUSED

Oppe- ja kasvatuseesmérgid

Valikdppeaine Uldiseks eesmargiks on aidata Oppijatel moista, et efektiivne
enesejuhtimine saab toimuda labi psuudhika ehk ndhtuse ,Minu ise* tundmise.
Selleks on vaja teada psiuhika koostisosasid ja moista, et nad on Uksteisega
seotud ning moodustavad terviku, mis kujuneb koostdds keskkonnaga.

Kursus on tiles ehitatud Tallinna Ulikooli kultuuri- ja neuropsiihholoogia professori

Aaro Toomela psuuhika tervikkdsituse teooria jargi.

Oppeainega taotletakse, et dppija:
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teab, milleks on inimkdsituse raamistik oluline enesejuhtimise juures;

teab, millisteks alaosadeks jaotatakse ndhtus ,Minu ise;

motestab nende alaosade olemusi ja peamisi funktsioone;

oskab eristada enda ,Minu ise” juures alaosasid;

teab, kuidas kujunevad harjumused, et neid vajadusel soovitud suunas
kujundada;

motestab eneseteostuse ja sisemise motivatsiooni olemust;

moistab, et efektiivne enesejuhtimine on seotud oma psuuhika
tundmadppimisega.



1.2. Oppeaine kirjeldus

Valikdppeaine koosneb kahest kursusest, iga kursus 35 dppetunnist:

1. Enesejuhtimine | - 10. klass;
2.  Enesejuhtimine Il - 11. klass.

Oppeaine sisu  valikul on lahtutud &petaja  pikacegsest kogemusest
mittestatsionaarse Oppetdd korraldamisel nii pohikoolis kui ka gimnaasiumis.
Kogutud statistika jargi on peamised Oppetdédd takistavad tegurid
kvalifitseeritavad kolme gruppi: 6ppetddst loobumine, dppetdd Uhildamise raskus
toolkaimise kohustusega, perekondlikud pohjused. Oppetddst loobumine on
seotud Oppija sisemise motivatsiooni langusega (nt loobumine dppetdd tempo,
sisu vOi keerukuse tottu, pettumus oma vdimetes, opetajates, dpingukaaslastes
jne). Oppetdd thildamise raskus téélkdimise kohustuse ja perekondlikud p&hjused
on seotud kooli 6ppetddkorralduse ja Oppija enesejuhtimise oskusega.

Eelnevast tulenevalt taotletakse kdesoleva valikdppeainega peamiste Sppimist
soodustavate enesejuhtimisvotetest Glevaate andmist, millele oleks hea ehitada
vastavaid oskusi ja harjumusi. Kaudseks eesmdrgiks on Oppijate Uldise
oppeedukuse parendamine. Lisaks on omandatav sisu kasulik ka laiemas
kontekstis, sest aitab kaasa dppijate toimetulekule oma eraelus.

Enesejuhtimise valikdppeaine 16imub sotsiaalainete valdkonnaga, kuid samas on
seos koikide Oppeainetega, sest kursuse kdigus labitavad teemad ja tegevused
aitavad olla efektiivsemad Sppetdods.

1.3. Oppetegevuse kavandamine ja korraldamine

Ope toimub 100% e-8ppena. Oppetegevuse planeerimisel on ldhtutud
mittestatsionaarse Oppe isedrasustest, kus Oppijal pole véimalik pidevalt hoida
Opirutiini kuna t66 ja/voi pereelu nduab oma tdhelepanu. Kogu dppetddks vajalik
teoreetiline materjal on kogutud kursuste sisse, nagu ka Ulesanded ning nende
juhised. Kindlaksmddratud korras toimuvad ka veebipdhised konsultatsioonid,
mille toimumise aeg on leitav konsultatsioonide plaanist. Oppija lébib kursuse
Moodle’s teemade kaup.



1.4. Fuausiline opikeskkond

Oppimine e-giimnaasiumis toimub e-8ppe keskkonnas, kus iga dppeaine kohta
on olemas spetsiaalsed e-kursused vajalike dppematerjalide ning Ulesannetega
ning kus toimub kodutddde esitamine ja tagasiside andmine.

Kool voimaldab kasutada ainekava eesmdrke toetavaid Oppematerjale ja
-vahendeid.

1.5. Hindamise alused

Opitulemuste kontrolli ja hindamise eesmérk on saada ilevaade pitulemuste
saavutatusest ja Oppija individuaalsest arengust ning kasutada saadud teavet
oppe tulemuslikumaks kavandamiseks. Hinnatakse nii teadmisi ja nende
rakendamise oskust kirjalike todde alusel, arvestades 6ppija teadmiste ja oskuste
vastavust ainekava taotletavatele opitulemustele. Kursusehinne kujuneb Moodle'i
opikeskkonna ulesannete pohjal.



2.

2.1.

KURSUSTE KAVA

| kursus ,,Enesejuhtimine I“

Opitulemused

1. Kursuse I6pus dppija:
2. teab moiste inimkdsitus tdhendust;
3. moistab, miks on inimkdsitus vajalik enesejuhtimise juures;
4. teab mdiste fuusiline keha tdhendust;
5.  mdistab, mis moodi on fuusilise keha seotud vaimse tervisega;
6. teab moiste emotsioonid tdhendust;
7.  moistab, mis moodi on emotsioonid seotud vaimse tervisega;
8. teab mdiste teadvus olemust;
9. motestab motlemise olemuse ja selle seose teadvusega;
10. teab mdiste harjumus tédhendust;
11. teab, mis moodi harjumused kujunevad, et neid vajadusel ise muuta voi
luua;
12. moistab, et motted on seotud emotsioonidega ja need omakorda fuusilise
kehaga, et vajadusel muuta voi luua harjumusi, mis soodustavad dppimist.
Oppesisu

Inimkdsituse raamistik. Fuusiline keha. Emotsioonid. Teadvus. Harjumuste
kujundamine.



2.2.

Il kursus ,.Enesejuhtimine II*

Kdesoleva kursuse teema ,Inimkdsituse raamistik” kattub 10. klassi enesejuhtimise |
kursuse omaga, sest paljud dppijad tulevad Tdiskasvanute E-GUimnaasiumi (TEG) 11.
klassi teisest koolist. Antud teema loob selgust alateemade valikul ja omavahelisel
seotusel ning ei ole kohustuslik neile, kes on enesejuhtimise | kursuse ldbinud TEG-s.

Opitulemused
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Kursuse [6pus oppija:

teab moiste inimkdsitus tdhendust;

moistab, miks on inimkasitus vajalik enesejuhtimise juures;

teab moiste teadlikkus tdhendust;

motestab teadlikkuse seotuse moétlemisega;

teab moiste vaba tahe tdhendust;

moistab, mis moodi on vaba tahe vdimalik ja kuidas seda kasutada
enesejuhtimisel;

teab madiste eneseteostus tdhendust;

moistab, kuidas eneseteostus on seotud sisemise motivatsiooniga;
moistab, et vaba tahe on voimalik sdnalise mdtlemise arenemise ehk
harituse labi;

moistab, et vaba tahe on seotud teadlikkusega, see omakorda teadvuse,
emotsioonide ja fluUsilise kehaga, mis moodustab tervikliku pstihilise
ndhtuse ,,Minu ise”.

Oppesisu

Inimkdsituse raamistik. Teadlikkus. Vaba tahe. Eneseteostus.
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