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NIMETUS (eestik.) VAIMNE ENESEJUHTIMINE
NIMETUS (inglise k.) MENTAL SELF- MANAGEMENT
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VASTUTAV GPPEJBUD Urmas Lehtsalu
EELDUSMOODULID JA -AINED: Aine viiakse |abi eesti keeles

EESMARK:

Kursuse eesmark on toetada vaimset tervist, métestada, kuidas pareminiorienteerudavaimsetervise teemades, kust otsidainfotvaimsetervise kohta
ning kuidas kavandadalabipdlemist ennetav igapdevanetegevuste kava, mis aitab igapaevaselt efektiivsemalt hoida tugevat vaimset vormi.

OPIVAUUNDID

HINDAMISMEETODID

HINDAMISKRITEERIUMID

Aine labimisel iiliopilane...

Teab vaimse enesejuhtimisega seotud mdisteid,
pohimotteid ja oskab neid p6himdtteid jargida

Eneseanaliiis, tagasisidestamine kirjalikult

Loengus osalemine, kirjalik tagasisidestamine

Oskab ajakasutust analliiisidaja aega planeerida.

Eneseanaliiis, tagasisidestamine kirjalikult

Loengus osalemine, kirjalik tagasisidestamine

Saab aru stressi tekkemehhanismidest ja oskab leida
sobivaid maandamise meetmeid vastavalt enda
isiksusetitbile

Diskussioon jakirjaliku testi labimine

Loengutest osavGtmine, aktiivne kuulamine,
eneseanallsid, grupitdod jatagasisidestamine

Oskab analilsidaomavaimset heaolu jatundaara
labipdlemisohud ning tegutseda ennetavalt

Teeb kaasa eneseanaliilsiharjutused ja
kirjutab selle kohtaanaliisiva tagasiside

Loengutest osavotmine, aktiivne

kuulamine




Lopphinde kujunemine:

Osavottloengutest vahemalt 85% ja Gilesannete digeaegne esitamine Sppejou e-mailile.
Grupitoodes jadiskussioonides osalemine, aktiivne kuulamine, tagasisidestamine.

Individuaalse tegevuskava esitamine ja kaitsmine.

VAIMNE ENESEJUHTIMINE

TEEMA

OPPEJOUD

SISU

»Sissejuhatus vaimsesse enesejuhtimisse”

Teemad: kust meie kditumine parineb —ja kuidasiseenda
sligavam tundma dppimine aitab ennetada vaimseid haireid
jamisjuhtub, kui me iseennast ei tunne; sissejuhatus
vaimsesse enesejuhtimisesse; millineinimene on tasakaalus
inimene jakuidas saavutadaldabi omaisiksusetilbitundmise
jarjepidevus heades harjumustes. Kust hankidainfot
vaimsetervise kohtajakuidas arendada kriitilist
lugemisoskust.

Loengu ldbinu teab: vaimse enesejuhtimise pohimdtetest, mis

on kursuse eesmark, kuidas sedaainetdppidajamillele

keskenduda.

»Enesejuhtimine, eesmargid, meie minapilt ning
rollid meie elus”

Teemad: kuidas ennast anallilisida; milline on meie minapiltja
meie rollid elus; olulistes tegevustes vastutuse votmineja
andmine ning otsuste tegemine; eesmarkide seadmine;
rollikaardid jaselge pilt; Kriisid arengus, perekriisid ja
traumaatilised kriisid.

Loengu ldbinu teab: kuidas, miks ja mis olukordades kasutada
erinevaid eneseanaliilsivahendeid ja millest koosneb vaimne
enesejuhtimine

»Ajajuhtimine ja ajuritmide moju meie
tervisele”

Teemad: Miks meil ei ole jarjepidevust ja mis selle puudumine
meiegategelikult teeb; mis pdhjustab ajapuudust; kuidas




vahendadasisemist stressi. Eesmargistamine kui
motiveerimine.

Loengu ldbinu teab: Kuidas jamis meetoditega aega planeerida
ja oma tegemisi prioritiseerida jamiks on ajuriitmide mdju meie
tervise jaoks Glimalt olulised

»Teadvelolekjaajajuhtimine”

Teemad: millised on meiesisemised viivitajad; kuidas hakata
markama; nutisdltuvused; kuhu kaob aeg; edasilikkamine
Loengu ldbinu teab: kuidas aega planeerida; teadvelolekukunsti
pdhimdotteid jaselle rakendamise viiseigapdevaelus

»lsiksusetiitibid meie imber—kuidas iseennast
ja teisi dra tunda ning mis meil sellest kasu on?“

Teemad: miks on inimesed erinevad; kust tuleb kditumine;
sissejuhatus kditumistidpide siisteemile; mis roll on
isiksusetlitipidel jarjepidevuses;

Loengu ldbinu teab: kuidas omaisiksusetilipi dratunda—ja
millised on eeldused on erinevatel isiksusetlitipidel nii
vaimsetele kui kafiisilistele harjumustele

»Ennetus on parim lahendus aga ennetada
saame me ainultsiis, kui me sedaise tahame.
Kuidas hakata tahtma?!“

Teemad: heade harjumuste kujundamine vottes arvesse
isiksusetlilipe; aeglustamine jameditatsioon; inimese
,mina“ehktasakaal

Loengu ldbinu teab: Mis igapaevaseid harjumusioninimesel
vaja etollavaimselttasakaalusjakuidas neid endas slisteemselt
arendama hakata

»Analiiis - stress, |labipolemine, depressioon ja
kuidas saada aru, et sisemine tasakaal on
paigast dra“

Teemad: stress; stressorid; stressi simptomid; |abipdlemine ja
selle ennetamine. Eneseanallils; erinevad stressijuhtimise
viisid; moondunud métted ja kuidas neist tile olla;

Loengu ldbinu teab: kuidas jamistehnikategaanallilisida
stressitasetjalahti motestada stressoreid

»Ennetus — toitumine, uni, treening — ja kuidas
aru saada, mis minu isiksusetiiiibile kdige
paremini sobib”

Teemad: pbhitded seedesiisteemist; heatuju dieetjaselle
koostamise pohimotted; unetus jadrevus

Loengu ldbinu teab: kuidas parandada soolestiku mikrofloorat,
kui kaua peabinimene magamaja miks onfiiisiline treening ka
ajule kasulik.




,Taastumine”

Teemad: Taastumise kunst—kui motted on olnud liiga
moondunud; taastumine peale pingelist to6paeva; NLP
kasutamine; motivatsioon jaenesekindlus.

Loengu labinu teab: kuidas vastavalt omaisiksusetuibile panna
kokkuisiklik vaimne taastumisekava

»lseendasurvestamise analiiiis, emotsioonide
juhtimine ja terviklik métlemine“

Teemad: emotsioonid —olulised ja ebaolulised; toimetulek
erinevate emotsioonidega ja keerulistes situatsioonides
neutraalsuse ning emotsionaalse stabiilsuse

Loengu labinuteab: mis on ohvriroll jakuidas sellest valjatulla;
kuidas toime tullanegatiivse tagasisidega, kuidas raskustega
toime tulla; kuidas paremini traumadegatoimetulla.

,Tugevavaimse enesejuhtimise oskusega
inimese teadmistepagas”

Teemad: ldbiradkimiste pohitded —NLP; emotsioonide
juhtimine —TMK; labiraakimiste , kullavaramu®; mindfullnessi
pohimaotted;

Loengu ldbinu teab: kuidas jamis tehnikaid kasutades toime
tullaerinevates olukordades

»Sinuisiklikud téekspidamised, vaartused,
missioon, visioon ja jarjepidevus nende tditmisel

“

Teema: Jarjepidevuse treenimine —ehk sailitage sidusus, viies
igapdevasedtegevused kooskdllateieisiksusetlitibiga; erinevad
tehnilised toed jarjepidevuse treenimisel; sotsiaalne tugija
kuuluvus

Loengu ldbinu teab: Kuidas aitavad erinevad dpid, kalendrid ja
nutiajastu programmid aga ka koolitused sul ennast vaimselt
juhtida

,Kokkuvote teemadest”

5+5+5KAVA

Kirjalikult esitada: 5 jarjepidevat vaimset harjumust, mida jalgid
hommikuti. 5igapdevastsisse harjutatud tehnikat, mida
kasutad tooelu efektiivsemaks muutmiseks. 5jarjepidevat
vaimsetjafudsilist harjumust, midajalgid htuti.

Hindamine toimub sooritusel—on tdidetud 5 + 5 + 5 algselt
seatud ldhteiilesanne

SOOVITUSLIK KIRIANDUS

,Mbtlemise tarkus” Alexander Kotchubei, Uhinenud Ajalehed 2015




»Taastu Targalt“ Henrik Fexeus, Cathariba Enbald, Tanapaev 2019

,Emotsioonid Téd6kohal“Liz Fosselien, Mollie West Duffy, Uhinenud Ajakirjad, 2019
»Tervendavteadvelolek”VidyamalaBurch, Danny Penman, Tanapaev, 2013

LAjuritmide moju tervisele” Prof dr Maximilian Moser, Pegasus 2017

»Tugevaju“ Anders Hansen, Varrak 2018

,LO0gastumise ja stressist vabanemise kdasiraamat” M. Davis, E. R. Eshelman, M. Mckay, Pegasus 2008
»Psiihhopaadid minu imber“Thomas Erikson, Varrak, 2017

»Nutikasoolestiku dieet” Michael Mosely, Tanapdev 2018

,Ma eiole hullultlahe“Kati Suun, Isikuturundus OU 2019

»,Hea une teejuht”Kene Vernik, Pilgrim, 2019

»sikupdrane toitumine jasoolestik“Selma Teesalu, Tervisekirjastus,

»Ruttu rahulikuks“ Gile sajamojusa tehnika meele ja kehalddvestamiseks, Paul Wilson, Varrak 1995
»Ravimine loodusevdega“”Dr Andreas Michalsen, Tanapdev 2018

,Minapildi Restart” Positiivsete muutuste juhtimise tdéraamat, Kati Suun, Isikuturundus OU 2020
»NLP sissejuhatus neurolingvistilisse programmeerimisse“Joseph O Connor jaJohn Seymour Tanapaev 2008
,Stressijuhtimise kdsiraamat“Eva Selhub Aripdev 2020

,Ajuemotsionaalneelu”RichardJ. Davidson koos Sharon Begleyga Aripdev 2021

Koostas: Urmas Lehtsalu
Kuupadev: 09.01.2022
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