TAIENDUSOPPE KOOLITUSKAVA

KOOLITUSE NIMETUS

Arukas ajajuhtimine

Koolituse maht
akadeemilistes tundides

& akadeemilist tundi auditoorset + 8-16 akadeemilist tundi
1seseisvat t66d

Koolituse
eesmadrk/lihikirjeldus:

Koolituse Idbiviija pakub ideid ja meetodeid aja korrastamiseks
ning  tegevuste  kavandamiseks ja  tulemuslikumaks
teostamiseks.

Koolituse Idbinud oskavad oma ajaga paremini Ildbi saada,
tegutsedes sihikindlamalt ning tulles sujuvamalt toime kiiret
lahendamist néudvate teemadega.

Opiviljundid

Koolitusel osaleja oskab planeerida tulemuslikuks tédoks ja
eraeluliseks tegutsemiseks vajalikke tegevusi ning neid
prioriseerida. Ta tuleb varasemast paindlikumalt toime
ootamatustega ja kulutab vihem aega nn ajaréovlitele, leides
keskendunud tédaega oluliste tegevuste lopuleviimiseks. Voib,
aga ei pruugi juhtuda, et koolitusel osaleja kogeneb pahapaine
vdhenemist ja elur66mu kasvu.

Koolitusel kasitletavad
teemad

e Enda kronotiiiibi véljaselgitamine, peamiste
ajakasutamise parenduskohtade kaardistamine

e Keskendunud td6aja suurendamise voimalused. Fookuse
kiirem vahetamine.

e Tulemuslikkust ja motiveeritust suurendavad isiklikud ja
meeskondlikud t66votted.

e Tegevuste eesmargistamine.

e Tegevuste planeerimine kuu, nédala ja pdeva vaates.
Erinevate tegevusnimestike kasutamine isiklikul ja
meeskondlikul tasandil. Kalendri otstarbekas kasutamine

e Ootamatuste ja ajaroovlitega toimetulek. Pomodoro
tehnika.

e Tegevustest lilevaate hoidmine ning enda motiveerimine
pédeva positiivse lilevaatuse ja Viktor E. Frankli pdeviku
abil.

e Koolitusel vietud arenguiilesande teostamine ja
koolituskaaslasega teineteise ndustamine ja niigimine.

Kasutatavad 6ppemeetodid

. Miniloengud ja demonstratsioon
. Opetatud juhendamine
. Iseseisev harjutamine

. Interaktiivsed rithma- ja paarisiilesanded




TAIENDUSOPPE KOOLITUSKAVA

Koolitaja (nimi,
kvalifikatsioon, to 6kogemus)

Liihiiilevaade koolitajast / koolituse juhendajast:

1. Kristjan Otsmann on olnud koolitaja ja arengutoetaja 15
aastat ning selle aja jooksul aidanud ca 15 000 inimesel oma
eluga veidi korrastatumalt toime tulla. Oma eelmises téoelus,
enne koolitajaks hakkamist oli ta 13 aastat ajakirjanik ja
keskastme juht Eesti Pdevalehes, Postimehes ja Eesti Ekspressis.
2. Kristjan téotab oma pisiettevotetes Selge Pilt ja Selge Mulk
koolitaja ja arengutoetajana. Kristjanil on 6 last: kaks tiitart ja
neli poega, samuti on tal kaks imearmast tiitretiitart. Toistest
toimetustest vaba aja piihendab Kristjan pere ja kogukonna
hiivangu heaks, naudib talvel elu Viljandis ja suvel uusmulgi
polve Paistu kihelkonnas, soojemal ajal liigub ringi peamiselt
mootorrattal ning vabadel hetkel annab Viljandis
vdetaiu qigongi trenne ja harjutab seda isegi, kuulab peamiselt
ilmamuusikat ja loeb raamatuid. Ja et igavaks ei Idheks, alustas
ta 2020. a siigisel teoloogiadpinguid Usuteaduse Instituudis.
Kirikueluga on ta olnud seotud viimased 30 aastat: praegu on
ta Eesti Apostlik-Oigeusu Kiriku Vindra ja Suure-jaani
koguduste altariteenija ja lugeja ning Karksi-Nuia koguduse
koorilaulja.

3. Opetamispéhimétted ja ellusuhtumine: me oleme koik
vordsed Issanda palge ees. Positiivne, terve ja tervislik
mottelaad aitab elada paremini.




