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OPPEKAVA

Parim seisund
Kinnitatud 08.10.2026 - Taienduskoolitusasutus Intellektor, pidaja Intellektor OU

1 Oppekava nimetus

Parim seisund

2 Oppekavariihm ja dppekava koostamise alus

OPPEKAVARUHM Isikuareng (ISCED-F 2013 kood 0031), vastavalt haridus- ja teadusministri
19.06.2015 maaruse nr 27 ,Tdienduskoolituse standard® lisas kehtestatud
Oppekavarihmade loetelule.

OPPEKAVA KOOSTAMISE
ALUS

e Euroopa Liidu Noukogu 22. mai 2018. aasta soovitus elukestva Oppe vOtmepédevuste kohta,
votmepadevus ,,enesemddratlus-, sotsiaalne ja bpipddevus’;

« Euroopa Komisjoni Teadusuuringute Uhiskeskuse raamistik LifeComp (2020), mis kirjeldab sama
votmepéadevuse Uheksa osapadevust; dppekava toetab neist eneseregulatsiooni (self-regulation), heaolu
(wellbeing) ja oma dppimise juhtimist (managing learning).

3 Oppe eesmirk ja 6pivaljundid

EESMARK Koolituse tulemusel jélgib 6ppija oma igapéevast seisundit ja muudab seda
teadlikult téhelepanu, toitumise ja liikumise, Umbritseva keskkonna ning
mdtlemisharjumuste kaudu, toetudes igapéevasele enesehindamisele ja
iseseisvale praktikale.

OPIVALJUNDID Koolituse 16puks 6ppija
1. hindab oma seisundit iga pé&ev enesetunde skaalal 0—10 ja peab enesetunde paevikut, kuhu margib
suindmuste, kehaaistingute ja seisundi seoseid;

2. teeb péeva jooksul lihikesi peatusi, et suunata tdhelepanu k&esolevale hetkele, ja markab, kuidas need
muudavad tema reageerimist pingele;

3. analltdsib, kuidas liikumine, toidukordade ritm, uni ja taastumine mdjutavad tema enesetunnet, ning viib
oma paevakavasse vahemalt kaks pusivat muudatust;

4. hindab oma keskkonda — inimesi, kohti, asju ja I6petamata kohustusi — selle jargi, kuidas need mdjutavad
tema seisundit, ning I6petab vdi muudab vdhemalt kolm asjaolu, mis tema seisundit kurnavad;

5. markab oma harjumuspéaraseid télgendusi sindmustele ja sdnastab neile tdlgenduse, mis tema seisundit
toetab;

6. koostab isikliku tegevuskava, mille sammudega ta jduab oma parimasse seisundisse, ning kava
iseseisvaks praktikaks parast koolitust.



4 Sihtgrupp ja oppe alustamise tingimused

SIHTGRUPP téiskasvanud, kes soovivad oma seisundit paremini mdista ja seda igapéaevaelus
teadlikult muuta.

OPPE ALUSTAMISE nutitelefoni igapéevase kasutamise oskus ning valmisolek teha 28 p&eva jooksul

TINGIMUSED igapdevast praktikat umbes 30 minutit pdevas. Kehalisi harjutusi teeb 6ppija oma
tervisest lahtudes. Koolitus ei ole tervishoiuteenus ega asenda arsti voi
psuhholoogi abi.

5 Oppe kogumaht, dppe iilesehitus, 6ppekeskkond ja dppevahendid

OPPE MAHT JA Koolituse kogumaht on 30 akadeemilist tundi, millest kontaktopet 12
ULESEHITUS akadeemilist tundi ja iseseisvat Opet 18 akadeemilist tundi. Uks
akadeemiline tund vastab 45 minutile.

Koolitus kestab neli nddalat (28 paeva). Igal nédalal toimub Uks kohtumine (3 akadeemilist tundi kontaktépet)
ja dppija teeb iseseisvat praktikat (4,5 akadeemilist tundi nadalas).

OPPEKESKKOND Kohtumised toimuvad flilsilises voi veebikeskkonnas. Fiisilises keskkonnas
toimub 6pe taiskasvanute dppimist toetavas ja tervisekaitse nduetele vastavas
koolitusruumis Tallinnas. Veebikeskkonnas toimuvaks reaalajas Oppeks
kasutatakse videosilla keskkonda. Iseseisev praktika toimub mobiilirakenduses
Akademik (arendaja EQHekademia OU): rakenduses on igapéevased
harjutused, enesetunde skaala, enesetunde péaevik ja nadalallesanded.
Rakenduse kasutamise vOimalus koolituse ajaks sisaldub koolituse
maksumuses. Opperiihma suurus on 6-20 &ppijat; koolitus toimub, kui
registreerub véhemalt 6 dppijat.

OPPEVAHENDID Oppija kasutab oma nutitelefoni internetiihendusega ja veebikohtumiste puhul
arvutit voi nutitelefoni.

6 Oppeprotsessi kirjeldus, sh 6ppe sisu, 6ppemeetodid ja -materjalid

OPPEPROTSESS kontaktdpe (koolitaja juhendatud kohtumine kord néadalas fldsilises voi
veebikeskkonnas) ja iseseisev Ope (igapdevane praktika ja nadalaulesanded
rakenduses). Kohtumisel tutvustab koolitaja nadala teemat, anallusitakse

eelmise néadala praktikat ning Oppijad saavad vastused oma kusimustele.
Né&dalaulesannete kohta annab koolitaja kirjalikku v6i suulist tagasisidet.

1. nadal. Tahelepanu (7,5 akadeemilist tundi)

OPPE ULESEHITUS

JA MAHT OPPE SISU OPPEMEETODID
Kontaktdpe 3 Seisund ja selle mé6tmine: enesetunde skaala, algne enesehindamine. Loeng ja arutelu,
akadeemilist tundi Tahelepanu kolm ringi: mis toimub minus, minu Gmber ja valjaspool demonstratsioon, praktiline
minu taju. LUhikeste peatuste tehnika. Kusimus ,Mida tasuks enam harjutus
mitte teha ?*
Iseseisev Ope 4,5 Viis lGhikest peatust paevas, kolm korda nadalas 15 minutit iima Igapéevane praktika
akadeemilist tundi tegevuseta, tdhelepanu suunamine kehale, paeva eredaim stindmus rakenduses, kirjalik

enesetunde péaevikus. Kirjalik Glevaade nadala téhelepanekutest fikseerimine, koolitaja tagasiside



2. nadal. Toitumine ja liikumine (7,5 akadeemilist tundi)
OPPE ULESEHITUS

JA MAHT OPPE SISU OPPEMEETODID
Kontaktope 3 Keha kui seisundi alus: liikumine, toidukordade ritm, uni, Loeng ja arutelu, praktika anallus,
akadeemilist tundi karastamine ja pingete maandamine 6htul. Harjutuste valik oma praktiline harjutus

tervisest lahtudes. Eelmise nadala praktika anallus

Iseseisev Ope 4,5 Hommikune liikumine, toidukordade ajastamine, karastamine ja Igapéevane praktika rakenduses,
akadeemilist tundi 6htune pingete maandamine oma tervisest lahtudes. Kirjalik kirjalik fikseerimine, koolitaja
Ulevaade sellest, kuidas muutusid uni ja enesetunne tagasiside

3. nadal. Keskkond (7,5 akadeemilist tundi)

OPPE ULESEHITUS

JA MAHT OPPE SISU OPPEMEETODID

Kontaktope 3 Inimesed, kohad, asjad ja Idpetamata kohustused seisundi Loeng ja arutelu,

akadeemilist tundi mdjutajatena. Keskkonna ilevaatus: mis seisundit toetab ja mis seda  juhtumianaliiiis, praktiline
kurnab. Isikliku tdhenduse andmine igapéevastele esemetele ja harjutus

tegevustele. Eelmise néadala praktika analtils

Iseseisev ope 4,5 Digitaalse keskkonna korrastamine (vestlusrakendused, e-post, Opitu rakendamine

akadeemilist tundi tellimused), ihe ammu antud lubaduse taitmine véi imberleppimine,  igapéevaelus, kirjalik vai
Uhenduse vétmine inimesega, kellega suhtlus on katkenud. Kirjalik véi  videofikseerimine, koolitaja
videollevaade tagasiside

4. nadal. M6tlemine ja kokkuvote (7,5 akadeemilist tundi)
OPPE ULESEHITUS

JA MAHT OPPE SISU OPPEMEETODID
Kontaktope 3 Sundmuste tdlgendamine ja selle mju seisundile. Kavatsuse Loeng ja arutelu, praktiline
akadeemilist tundi sBnastamine enne tegevust. Isikliku tegevuskava koostamine. harjutus, esitlus ja

Hindamine: 16puttd esitlus ja enesehindamise vordlus koolituse alguse  tagasisidestamine
ja l6puga (vt punkt 7)

Iseseisev Ope 4,5 Iga péev Uhe siindmuse teistsugune télgendamine, kavatsuse Iseseisev 160, kirjalik voi

akadeemilist tundi sbnastamine enne tegevust. Isikliku tegevuskava vormistamine videofikseerimine, koolitaja
tagasiside

OPPEMATERJALID Oppija saab rakenduses koolitaja koostatud nadala esitlused ja harjutuste

juhised, enesetunde skaala, enesetunde péaeviku ja nadalatlesannete vormid.
Oppematerjalid sisalduvad koolituse maksumuses.

7 Hindamine ehk oppe I6petamise tingimused

Oppekava edukaks labimiseks peab &ppija osalema vahemalt kolmel kohtumisel neljast, tegema véhemalt
80% igapéevastest harjutustest ja nadalallesannetest ning esitama [6putdd. Hinnatakse mitteeristavalt
(arvestatud / mittearvestatud). Positiivse tulemuse saavutamiseks tuleb taita kdik hindamiskriteeriumid.



HINDAMISMEETOD HINDAMISKRITEERIUM

Praktika: igapéevased  Oppija on hinnanud oma seisundit enesetunde skaalal ja teinud nadala harjutused véahemalt 80%
harjutused ja koolituse paevadest

enesehindamine

rakenduses

Nadalatlesanded: neli Igas Ulevaates on kirjeldatud tehtud praktikat, selle m&ju enesetundele ja jareldust edaspidiseks
kirjalikku voi
videollevaadet

Loputdo: isiklik Kavas on nimetatud sammud parimasse seisundisse jdudmiseks ja harjutused, mis koolituse ajal
tegevuskava kirjalikult  toimisid; on vérreldud enesehindamist koolituse alguses ja I6pus; on kirjeldatud iseseisva praktika kava
vOi videona (kuni 5 pérast koolitust

minutit) ja selle esitlus

8 Koolituse labimisel véljastatav dokument

TUNNISTUS on tdienduskoolituse ldpetamist tdendav dokument, mis véljastatakse Oppijale juhul, Kui
koolituse kaigus hinnati opivéljundite saavutatust ja dppija saavutas kdik Oppekava Idpetamiseks ndutud
Opivaljundid.

TOEND taienduskoolituses osalemise v&i selle labimise kohta viljastatakse &ppijale juhul, kui koolituse

kaigus ei hinnatud 6pivaljundite saavutatust voi kui dppija ei saavutanud kdiki Sppekava Id6petamiseks ndutud
opivaljundeid. Tdéendile méargitakse Iabitud teemad ja osaletud kontaktdppe tundide arv.

Tunnistused ja tdendid nummerdatakse ning taienduskoolitusasutus peab nende lle arvestust.

9 Koolitaja kompetentsust tagava kvalifikatsiooni v6i 6pi- voi to6kogemuse kirjeldus

Koolitajal on:

o erialane kompetentsus: tdendatav kogemus tédiskasvanutele emotsionaalse intelligentsuse ja
isikuarengu koolituste I&biviimisel, mille kohta on olemas programm, toimumise aeg ja osalejate andmed;

» taiskasvanute koolitaja kompetentsus: tdendatav tdiskasvanute koolitamise kogemus — labi viidud
koolitusprogrammid, kursused voi meistriklassid, mille kohta on olemas programm, toimumise aeg ja
osalejate andmed — voi taiskasvanute koolitaja kutse (tase 5 vdi kdrgem) vdi pedagoogiline voi erialane
kérgharidus koos taiskasvanute koolitamise kogemusega.

Koolitaja kompetentsuse olemasolu hindab taienduskoolitusasutus dokumentide alusel enne koolitaja
kaasamist tdiskasvanute koolituse seaduse § 11 16ike 1 kohaselt. Koolitajate nimed koos kvalifikatsiooni, dpi-
vOi tobkogemuse kirjeldusega avalikustatakse taienduskoolitusasutuse veebilehel.

Oppekava kinnitamise aeg: 08.10.2026 Oppekava muutmise aeg: - Oppekava kinnitas: Andrii Ruban,
juhatuse liige

Intellektor - 6ppekava ,Parim seisund*” intellektor.ee



