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nimetus

Prudens OU

Oppekava nimetus:

Stressijuhtimise koolitus

Oppekavaruhm:

Psuhholoogia

Oppekava koostamise alus:

Téoohutuse ja Todtervishoiu seadus

Eesmark: Parandada osalejate stressiga toimetuleku oskusi too ja
eraelus
Opivaljundid: 1. Teab, kuidas stress kujuneb ja kuidas see seostub
erinevate eluviisidega.
2. Onteadlik pdhilistest stressi ja l[abipdlemise
sumptomitest.
3. Tunneb viise ja tehnikaid, kuidas stressiga toime
tulla, ning oskab neid rakendada.
4, Oskab analtUUsida enda métteid ning tuvastada
mottevigu.
5. Tunneb [abipdlemise ennetamise tehnikaid.
Sihtgrupp: Meditsiini-,hariduse-, info- ja

kommunikatsioonitehnoloogia, klinditeeninduse jms
valdkonna t6dtajad

Oppe alustamise
tingimused:

Puuduvad (kéik huvitatud)

Oppe maht ja Ulesehitus:

8 akadeemilist tundi

Oppekeskkond:

Auditoorium, kliendi toéruumid

Oppevahendid:

Téolehed, kirjutusvahendid

Oppesisu:

Stressiteooriad, stressi- ja labipdlemise sumptomid,
mottevead, enesesobralikkus, praktilised stressi
leevenduse tehnikad, enesekehtestamisoskused

Oppemeetodid:

Loeng, praktika, grupitéo

Oppematerjalide loend:

Esitlusmaterjalid, toolehed

Hindamine ehk 6ppe
|6petamise tingimused:

Aktiivne osalus. Hindamist |abi ei viida
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Toend
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Oppekava kinnitamise
kuupaev
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