OPIVALJUNDID

Koolituse labinu:

e madrkab oma suhet mdtetega ja valib endale sobiva
viisi kasutute motete konksu otsast "lahti

haakimiseks";:

rakendab emotsioonide reguleerimise votteid;

KOOLITUSKAVA
VAIMNE TUGEVUS JA SAILENOTKUS (8 ak/h)

SISSEJUHATUS C1
TUJUBINGO
k.2
Suures grupis:
¢ Millistesse lahtritesse said enim nimesid?
¢ Millised lahtrid jaid tuhjaks?
e Mis sind Ullatas?

loob Uhenduse enda jaoks oluliste vaartustega;
tegutseb isiklikest vadrtustest (mitte uitmotetest voi
hetkeemotsioonidest) juhituna;

suunab oma jdupingutused sellele, mida saab

kontrollida.

KOOLITUSE KESKNE KUSIMUS

Kuidas keerulisest olukorrast tugevamana ja inimesena kasvanuna valja tulla?

TEEMA

MIS ON
SAILENOTKUS?

TEEMA
Koolituse

OPIVALJUNDID
ja
ISIKLIK
OPIEESMARK

TEEMA

SAILENOTKUSE
PROTSESSIMUDEL

TEEMA

MIDA TASUB
TEADA AJUST?

TEEMA

MIDA SAAD
KONTROLLIDA?

MEETOD
Suures grupis:
Mida sinu jaoks tihendab "SAILENOTKUS"?
Miks sobib sdilendtkust kirjeldama pigem tennisepalli, mitte
kummilindi metafoor?

MEETOD

ISIKLIKUST OPIEESMARGIST LAHTUDES KUSIMUSE KOOSTAMINE
(Lk. 1)
Paarides:
e Vorrelge oma kusimusi ja raakige teineteisele, miks see kusimus
sulle oluline on?

MEETOD

INTERAKTIIVNE LOENG: "Sailendtkuse protsessimudel"
Individuaalselt ja paarides:

Individuaalselt: "Hinda oma sailendtkust" (1k.4)
Paarides: |agage teineteisele oma avastusi ja kusimusi
Suures grupis: Millised kisimused tekkisid?

MEETOD

KUIDAS SAADA OMA AJUGA SOBRAKS? (Lk. 6)
Viikestes gruppides MOSAIIKLUGEMINE (Ik.6):
Grupis koostatakse thiselt plakat: "Mida mul on kasulik oma ajust
teada?". Plakateid esitletakse suures grupis.
* Mis kasu neist teadmistest igapdevaelus on?
Lk. 19 hommikuse enesevaestamise rutiinid

MEETOD

TARKUSTE TAREKE "Mida saad kontrollida?" (vdikestes gruppides),
Ik. 5, Tarkuste tarekeses eraldi toolehed.
Suures grupis:

* Milliste vaidete osas oli kdige enam kdhklusi-kahtlusi?

* Milliseid kUsimusi tekkis?




LOUNA
12.30-13.30

TEEMA

MOTETEGA
SUHESTUMINE

TEEMA
TUNNETE
AKTSEPTEERIMINE

TEEMA

KAESOLEVA
HETKEGA
UHENDUMINE

TEEMA
TARKUSTE
TAREKESED

motted, tunded,
kaesolev hetk

TEEMA

VAARTUSTEGA
UHENDUMINE

TEISTE TOETAMINE
"TARKADE KLUBI"
PAEVA KOKKUVOTE

PITU TAHISTAMINE

LOUNA
12.30-13.30

MEETOD

Paarides: Jalutuskaik mdistusega

Interaktiivne loeng: Mis on motted? M&tted ei oma kontrolli
tegevuse Ule.

Individuaalselt ja paarides: Oma md&tlemisstrateegiate uurimine (Ik.7)
Suures grupis: Millised m&tlemisstrateegiad toovad hetkelist
kergendust, kuid pikas perspektiivis on kasutud?

MEETOD
Interaktiivne loeng: MIS SEE TUNNE ON ?
KUIDAS EMOTSIOONE AKTSEPTEERIDA? (Ik.11-12).
Harjutus suures grupis: "MARKA KUIDAS SA END TUNNED?" (eraldi
lehel)
* Millistest tunnetest said teadlikuks?

. MEETOD
Interaktiivne loeng: MIDA TAHENDAB OMA TAHELEPANU VALITSEMINE?

Suures grupis:
Kuidas oma tahelepanu treenida?

MEETOD

Viikestes gruppides: "TARKUSTE TAREKESED" - harjuta (6 gruppi, 6
tegevust roteerutakse tegevuselt tegevusele)

Suures grupis: Milline tegevus oli sulle kdige kasulikum? Miks?

MEETOD

GALERII JALUTUSKAIK (6 viiikest gruppi): , VAARTUSED"
Arutelu suures grupis:

Mida galerii jalutuskaigul vaartuste kohta avastati?
Individuaalselt ja paarides: "Uuri oma vaartusi" (Ik. 16-17)
Tutvusta paarilisele Uhte enda jaoks olulist vaartust.

JLU
TARKADE KLUBI (vaikestes gruppides) "Kuidas teisi toetada?"
INTERAKTIIVNE LOENG "Vajaduste ratas" (Ik. 18)
Suures grupis: Mida on oluline arvestada teistele tuge pakkudes?

PAEVA KOKKUVOTE (viikestes gruppides) : Iga grupp teeb
lahtudes loositud rollist Gpitust kokkuvdtte.
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