HARJUMUSTE MUUTMINE JA KUJUNDAMINE

Taienduskoolitusasutuse nimetus

Rahvatervise Akadeemia OU.

Oppekava nimetus

Harjumuste muutmine ja kujundamine.

Oppekavariihm

0915 Teraapia ja taastusravi dppekavariihm.

Oppekava koostamise alus

Toitumisndustaja, tase 5 kutsestandard, kompetents B.2.3. Toitumisterapeut, tase 6 kutsestandard,
kompetents B.2.3 ja B.2.5.

Oppe eesmirk

Koolituse ldbinud dppija mdistab, kuidas harjumused tekivad ja kujunevad. Tuginedes praktilistele
tehnikatele ja toovahenditele, toetab Oppija nii iseennast kui ka teisi eesmarkide seadmisel ja piisivate
muutuste loomisel.

Opiviljundid

Koolituse 16petanud Sppija:

moistab, kuidas harjumused tekivad ja kuidas neid teadlikult kujundada;

sonastab pika- ja liihiajalised eesmérgid;

kaardistab ja analiiiisib enda, klientide ja patsientide harjumusi;

kavandab harjumuste muutmise ja kujundamise tehnikate ning to6vahendite kasutamist enda
jaoks ja/vdi oma ndustamistegevuses;

e demonstreerib dpitu rakendamist praktilises tegevuses/paaristdos.

Sihtgrupp

Toitumisndustajad, toitumisterapeudid, tervishoiutdotajad ja teised inimestega tootavad spetsialistid.

Oppe alustamise tingimused

Puuduvad.

Oppe kogumaht

Koolituse kogumaht on 8 akadeemilist tundi.
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Oppeprotsessi kirjeldus, sh 6ppe sisu, ppemeetodid ja -materjalid

Kaisitletavad teemad:

Harjumuse olemus ja selle kujunemise mehhanismid

Arengu ja kiitumise muutmise tasandid

Harjumuste muutmist ja kujunemist toetavad tehnikad ja to6vahendid
Eesmairkide seadmine ja tegevuskava koostamine

Peamised 6ppemeetodid: liihiloeng, eneseanaliiiis, praktiline tegevus, paaristdo, grupiarutelu
Oppematerjalid: loengumaterjal, to5lehed
Soovituslik kirjandus:

J. Clear ,,Aatomharjumused‘

C. Duhigg ,,Harjumuse joud*

A.jaT. Leonard-Curtin ,,Viikeste sammude joud*
R. C. Downs ,,Hiiva enesetunde efekt*

Oppekeskkonna kirjeldus

Ope toimub Tallinnas Rahvatervise Akadeemia koolitusruumides vdi veebikeskkonnas Zoom. Oppeklassid
on varustatud tdiskasvanute Oppimist toetavate ja tdnapédevaste koolitusvahendite (pabertahvel, projektor,
ekraan) ning vajaliku moobliga. Lisaks on olemas kdoginurk kohvipauside tegemiseks. Koolitusel on
vOimalus kasutada toimivat internetiithendust. Zoomi keskkonnas toimub Ope reaalajas audio ja video
vahendusel. Oppija hoolitseb selle eest, et kaamera ja mikrofoni olemasolu, toimiv internetiiihendus ja ilma
segavate teguriteta Oppekeskkond voimaldavad koolitusel aktiivselt osaleda.

Lopetamise tingimused

Opingute 1dpetamise eelduseks on osalemine auditoorsel dppetddl vihemalt 80% ulatuses ja vastavalt
hindamiskriteeriumitele sooritatud praktilised tegevused.

Hindamismeetod \ Hindamiskriteerium \
1. Individuaalne t66 1.1. Sonastab vahemalt iihe pikaajalise ja kaks liihiajalist eesmérki
,Eesmirkide seadmine

2. Paarist66 ,,Harjumuste 2.1. Viib 1abi harjumuste inventuuri ja analiilisib tehnika

inventuur rakendamisvoimalusi ndustamistods

3. Paaristd6 ,,SObra 3.1. Tapsustab avatud kiisimuste abil, kuidas vestluskaaslane saab
kuulamine* harjumuste kujundamise tehnikaid ja todvahendeid rakendada

Viljastatavad dokumendid

Lopetamise tingimused tditnud Oppijale viljastatakse tunnistus.

Koolitaja kvalifikatsioon

Koolitaja omab erialast haridust ja tdokogemust Spetataval teemal. Koolitaja kvalifikatsiooniga on voimalik
lahemalt tutvuda http://rahvatervis.ee/koolitajad/.
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