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OPPEKAVA

1. Oppekava nimetus

55+ tagasi tooturule: konkurentsivdime, t66le asumine ja todl pusimine
2. Koolituse korraldaja

Rosmark OU

3. Oppe maht

120 akadeemilist tundi

1 akadeemiline tund = 45 minutit.

Ope koosneb praktilisest kontaktdppest, aruteludest, individuaalsetest ja rihmatéddest
ning praktilistest kandideerimis- ja todotsingullesannetest.

4. Oppekeel
Eesti keel.
5. Sihtgrupp

Koolitus on suunatud mittetootavatele vahemalt 55-aastastele taiskasvanutele, kes
soovivad suurendada oma tooalast konkurentsivoimet, leida sobivat tood, valmistuda
toole kandideerimiseks ning toetada oma valmisolekut todle asumiseks ja tdol pusimiseks.

6. Opingute alustamise tingimused
Koolitus on suunatud mittetootavatele vahemalt 55-aastastele taiskasvanutele.

Eelnevad erialased teadmised vdi digioskused ei ole ndutavad.
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7. Oppe eesmairk

Koolituse eesmark on toetada vihemalt 55-aastaste mittetodtavate taiskasvanute téoalase
konkurentsivbime suurenemist ning valmisolekut tédturule sisenemiseks, todle asumiseks
ja tool pusimiseks.

Koolituse kdigus arendatakse osaleja eneseteadlikkust, tddalaseid Gldoskusi, todotsingu- ja
kandideerimisoskusi, digipadevusi, enesejuhtimist ning valmisolekut kohaneda
tanapaevase tooeluga.

8. Opiviljundid
Koolituse labinu:

e analultsib oma tugevusi, oskusi, kogemusi, vaartusi ja arenguvajadusi ning seostab
neid téoalaste vbimalustega;

e sdnastab omatddalased eesmargid ja koostab nende saavutamiseks tegevuskava;

e moistab tdnapéevase t606turu peamisi muutusi ning oskab hinnata oma véimalusi
tooturul;

e vaartustab oma varasemat tdéokogemust ning oskab esile tuua 55+ t6dtaja tugevusi
ja ulekantavaid oskusi;

e oskab otsida sobivaid tdovoimalusi erinevatest tdootsingu kanalitest;

e oskab analltsida tédkuulutust ning hinnata oma sobivust pakutavale ametikohale;

e koostab ja kohandab tdootsinguks vajalikke kandideerimisdokumente, sealhulgas
CV-d, avaldust, kaaskirja ja motivatsioonikirja;

e kasutab kandideerimisdokumentide koostamisel ja kujundamisel vajalikke
digivahendeid;

e oskab ennast téoandjale lUhidalt ja selgelt tutvustada ning oma kogemust ja oskusi
pdhjendatult esitleda;

e moistab téointervjuu eesmarki ja oskab intervjuuks valmistuda;

e harjutab téointervjuul vastamist ning oskab kasitleda tavaparaseid ja keerulisemaid
intervjuuklsimusi;
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kasutab tdootsingul ja tdoelus vajalikke digioskusi, sealhulgas digitaalset
autentimist, dokumentide loomist ja digiallkirjastamist;

oskab kasutada ajaplaneerimise, enesejuhtimise ja stressiga toimetuleku votteid;
moistab todle asumise ja tookeskkonnaga kohanemisega seotud ootusi ning oskab
kujundada sobivaid to6harjumusi;

oskab todelus suhelda, koostodd teha, konflikte ennetada ja lahendada ning
vajadusel abi voi tagasisidet kisida;

koostab personaalse todalase tegevuskava, mis toetab t66le asumist ja tool
pusimist.

9. Oppe sisu ja moodulid

Moodul 1. Eneseteadlikkus ja valmisolek to6turule naasmiseks — 21 AH

Sisu:

eneseteadlikkus ja enesehinnang;
isiklikud tugevused ja isiksuseomadused;
vaartused ja vaartushinnangud;

elu tasakaal,

temperament ja kaitumisviisid;
suhtlemine ja kuulamine;

kehtestav suhtlemine;

muutustega kohanemine;

Johari aken;

isikliku olukorra ja valmisoleku anallus.

Opivaljund:

Oppija oskab kirjeldada oma tugevusi, kogemusi, vaartusi ja arenguvajadusi ning méistab

nende seost toodalaste valikutega.
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Moodul 2. Motivatsioon, eesmargid ja to6alane konkurentsivoime — 18 AH
Sisu:

e motivatsioon ja enesemotivatsioon;

e isiklikud eesmargid;

e SMART-meetod;

e tdoalased ootused ja takistused,;

e SWOT-anallus;

e 55+ inimese tugevused tooturul;

e kogemuse ja Ulekantavate oskuste vaartus;
e vajadused ja todotsing;

e isikliku to6alase suuna tapsustamine.

Opivéljund:

Oppija oskab sénastada realistlikke tddalaseid eesmaérke, analliisida oma
konkurentsivéimet ning kavandada samme eesmarkide saavutamiseks.

Moodul 3. T6omaailm, toovoimalused ja todotsingu strateegia-18 AH
Sisu:

e tanapdevatdodmaailma muutused;

e 55+ inimese voimalused tooturul;

e ametid ja tdoalased vbimalused;

e tooOkuulutuse Ulesehitus ja anallus;

e sobiva tookoha hindamine;

e tddotsingu kanalid;

e tdoportaalide kasutamine;

e aktiivse tdootsingu meetodid;

e todotsingu strateegia;

e todotsingu tegevuste planeerimine ja jalgimine;
e vorgustike ja kontaktide kasutamine téootsingul.
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Taiendav praktiline osa:

e tookuulutuste analuus;

e sobivate tdopakkumiste vordlemine;

e oma sobivuse hindamine;

e personaalse todotsingu plaani koostamine.

Opivéljund:

Oppija oskab leida sobivaid tddvéimalusi, analiilisida téokuulutusi ja kavandada
sUsteemset todotsingut.

Moodul 4. Kandideerimisoskused ja eneseesitlus - 27 AH
Sisu:

e enesetutvustus;

e oma kogemuse ja oskuste vaartuse esitlemine;

e CV koostamine;

e (CV kohandamine vastavalt toopakkumisele;

e avaldus;

e kaaskiri;

e motivatsioonikiri;

e tooOalane e-kiri;

e soovituskiri;

e kandideerimisdokumentide terviklik kasutamine;
e digivahendid kandideerimisdokumentide koostamisel;
e tddintervjuu eesmark ja Ulesehitus;

e intervjuuks valmistumine;

e tavaparased intervjuukisimused;

e keerulisemad intervjuuklisimused;

e tddandja ootused;

e 55+ kandidaadi kogemuse ja tugevuste esitlemine;
e tdodintervjuu praktiline harjutamine;

e paaris- jarihmasimulatsioonid ning tagasiside.
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Opivaljund:

Oppija oskab koostada ja kohandada kandideerimisdokumente, ennast tddandjale
eesmargiparaselt esitleda ning todintervjuuks valmistuda ja selles osaleda.

Moodul 5. Digioskused t66otsingul ja t66elus - 18 AH
Sisu:

e digivahendite kasutamine té6otsingul;

e todotsinguressursside kasutamine veebis;

e digitaalne asjaajamine;

e |D-kaardi kasutamine;

e Smart-ID kasutamine;

e Mobiil-ID kasutamine;

e dokumentide loomine ja vormistamine;

e digiallkirjastamine;

e kandideerimisdokumentide koostamine ja kujundamine digikeskkonnas;
e digiturvalisuse pdhialused tdootsingul ja tdoelus.

Opivéljund:

Oppija oskab kasutada tédotsingul ja todelus vajalikke digivahendeid ning tulla toime
tavapéaraste digitaalse asjaajamise toimingutega.

Moodul 6. To6le asumine, t66l plisimine ja enesejuhtimine - 18 AH
Sisu:

e t00le asumine ja esimesed nadalad uuel tookohal,;
e tdbOandjajatootaja ootused;

e tddharjumuste kujundamine;

e todulesannete mdistmine ja prioriseerimine;

e suhted kolleegide ja juhiga;

e koostdo ja tagasiside;
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e tddalaste probleemide lahendamine;

e konfliktide ennetamine ja lahendamine;

e muutustega kohanemine;

e toddalane paindlikkus;

e stressiga toimetulek;

e ajaplaneerimine;

e t00- jaeraelutasakaal;

e isikliku tdoalase tegevuskava koostamine.

Opivaljund:
Oppija oskab planeerida oma tegevust to6le asumisel ja uues tédkeskkonnas kohanemisel

ning kasutada enesejuhtimise, suhtlemise ja probleemilahenduse votteid t66l plsimise
toetamiseks.

10. Oppemeetodid
Koolitusel kasutatakse taiskasvanud dppijale sobivaid aktiivdppemeetodeid:

e lUhiloeng jateemade selgitamine;

e arutelu;

e individuaalne t60;

e paaristoo;

e ruhmatoo;

e praktilised Ulesanded;

e tddlehed;

e eneseanallusi harjutused;

e juhtumite anallus;

e tookuulutuste anallius;

e kandideerimisdokumentide koostamine ja kohandamine;
e digivahendite praktiline kasutamine;
e tdointervjuu simulatsioonid;

e rollimangud;

e Oppevideote kasutamine;
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e individuaalne tagasiside ja ndustamine;
e Oppekaigud todkohtadel.

Oppes lahtutakse pdhimattest, et vdimalikult suur osa éppest on praktiline ja seotud
osaleja tegelike todotsingu- ning todeluliste vajadustega.

11. Oppekeskkond

Ope toimub koolituseks sobivas dppekeskkonnas, kus on vdimalik korraldada individuaal-,
paaris- ja rihmatddd ning kasutada digivahendeid. Oppekeskkond véimaldab praktiliselt
harjutada téootsingut, kandideerimisdokumentide koostamist ja digitaalset asjaajamist.

12. Oppematerjalid
Oppijatele kasutatakse koolituse kaigus:

e koolitaja koostatud éppematerjale ja tdolehti;

e eneseanallusi- ja praktilisi Ulesandeid;

e tddotsingu ja kandideerimise naidiseid;

e tookuulutusi;

e digitaalseid 6ppematerjale;

e veebipobhiseid tobotsinguressursse;

e vajadusel 6ppevideoid ja muid teemakohaseid materjale.

Koolituse kaigus koostab 6ppija enda jaoks praktilisi materjale, sealhulgas té6alaseid
eesmarke, kandideerimisdokumente ja isikliku todalase tegevuskava.

Opingute lopetamise tingimused

Opingud loetakse l&petatuks, kui dppija on osalenud koolituse 8ppetdds ning taitnud
koolituse kaigus talle antud praktilised dppeulesanded.

Opivaljundite saavutamist hinnatakse praktiliste tilesannete, arutelude, eneseanaliiiiside,
kandideerimisdokumentide koostamise ning téointervjuu harjutuste kaudu.
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Opiviljundite saavutamise hindamine

Hindamine on mitteeristav.

Oppija arengut ja épivaljundite saavutamist hinnatakse praktiliste tegevuste kaudu,

sealhulgas:

eneseanaluus;

eesmarkide sdbnastamine;

SWOT-anallUs;

tookuulutuste analuus;

tdootsingu llesanded;

CV ja teiste kandideerimisdokumentide koostamine;
digioskuste praktiline rakendamine;

eneseesitluse harjutused;

tddintervjuu simulatsioon;

isikliku todalase tegevuskava koostamine.

Koolituse labiviijad

Koolitust viivad labi vastava valdkonna teadmiste, taiskasvanute koolitamise kompetentsi

ning asjakohase opi- ja tdokogemusega koolitajad.

Koolitajate nimed, kvalifikatsioon, 6pi- ja tdokogemus ning kompetentside kirjeldused

avalikustatakse Rosmark OU veebilehel vastavalt kehtivatele nouetele.
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Oppekava maht moodulite kaupa

Moodul

1. Eneseteadlikkus ja valmisolek t66turule naasmiseks
2. Motivatsioon, eesmargid ja todalane konkurentsivéime
3. Todmaailm, todvdimalused ja todotsingu strateegia

4. Kandideerimisoskused ja eneseesitlus

5. Digioskused todotsingul ja tdoelus

6. Todle asumine, t60l pusimine ja enesejuhtimine

KOKKU

Koolituse oodatav tulemus

Maht

21 AH

18 AH

18 AH

27 AH

18 AH

18 AH

120 AH

Koolituse tulemusena on Oppijal selgem arusaam oma tugevustest, vbimalustest ja

tooalastest eesmarkidest ning praktilised oskused to6turul tegutsemiseks.

Oppija oskab iseseisvamalt otsida sobivaid tédvdimalusi, analiilisida tédpakkumisi,

koostada ja kohandada kandideerimisdokumente,
digivahendeid ning valmistuda t6dintervjuuks.

kasutada toootsingul vajalikke

Lisaks on 6ppija saanud teadmised ja praktilised oskused, mis toetavad tdole asumist,

tookeskkonnaga kohanemist ja tool plusimist.



