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KAAPA KOOL
OPPEKAVA

VALIKAINE
ENESEJUHTIMINE JA KOOSTOO

(klassijuhataja tund)
Oppeaine Enesejuhtimine ja koostdo (klassijuhataja tund)
Oppekorraldus 1 6ppetund nadalas igas klassis

Oppeaasta maht

35 tundi dppeaastas klassi kohta

Kooliastmed

I-IIl kooliaste (1.-9. klass)

Hindamine

Mitteeristav: arvestatud / mittearvestatud
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1. Uldalused

Valikaine ,Enesejuhtimine ja koostd6 (klassijuhataja tund) eesmark on toetada dpilase terviklikku
arengut ning kujundada enesekohaseid, sotsiaalseid ja igapadevaseks toimetulekuks vajalikke oskusi.
Oppeaine toetab inimesedpetuse eesmarkide saavutamist, rakendades inimesedpetuses omandatud
teadmisi praktilistes ja 6pilase igapaevaeluga seotud olukordades.

Oppeaine keskendub enesetundmisele ja positiivse mina-pildi kujundamisele, emotsioonide mdistmisele
ja reguleerimisele, enesejuhtimisele ja eesmargistamisele, tervise ja vaimse heaolu hoidmisele,
suhtlemis- ja koostddoskustele, konfliktide ennetamisele ja lahendamisele, turvalisele kaitumisele,
digikeskkonnas vastutustundlikule tegutsemisele, vaartuste ja vastutuse kujundamisele ning &pi- ja
karjaarivalikute kavandamisele.

2. Seos Kaapa Kooli 0ppekava ja inimesedpetusega
Valikaine on inimesedpetusega I8imitud, kuid ei asenda inimesedpetuse dpetamist.

Inimesedpetus annab teadmisi inimese arengust, tervisest, suhetest ja sotsiaalsest keskkonnast ning
aitab dpilasel iseennast ja oma kaitumist métestada. Enesejuhtimise ja koostd6 tund loob vdimalused
nende teadmiste praktiliseks rakendamiseks, suhtlemis- ja enesejuhtimisoskuste harjutamiseks ning
klassi kui turvalise sotsiaalse keskkonna kujundamiseks.

Oppeainete seos: teadmised — mdtestamine — harjutamine — rakendamine — eneseanaliiis.

3. Uldpadevuste kujundamine

Enesemaaratluspadevus: 6pilane tunneb oma tugevusi, huvisid ja arengukohti, oskab margata ja juhtida
emotsioone ning seab eesmarke.

Sotsiaalne padevus: 6pilane suhtleb lugupidavalt, arvestab teistega, teeb koostddd ning lahendab
eriarvamusi ja konflikte.

Kodanikupadevus: dpilane mdistab digusi ja kohustusi, jargib kokkuleppeid ning osaleb klassi, kooli ja
kogukonna elus.

Opipadevus: dpilane planeerib aega, kasutab &pistrateegiaid ning oskab anda ja vastu vétta tagasisidet.

Digipadevus: dpilane kaitub digikeskkonnas turvaliselt, méistab privaatsuse, digitaalse identiteedi, info
usaldusvaarsuse ja digijalje tahendust.

Vaartuspadevus: 6pilane vaartustab hoolivust, ausust, vastutustundlikkust ja diglust ning austab
iseennast ja teisi.
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4. Oppeaine llesehitus

| kooliaste — ,Mina ja minu kaaslased®: kohanemine kooliga, enesetundmine, emotsioonid, sprus,
suhtlemine, turvalisus ja koostdd.

Il kooliaste — ,Meie meeskond ja 6pivdime*: enesejuhtimine, dppimisoskused, vastutus, meeskonnato,
suhted, konfliktide lahendamine, vaimne heaolu ja digikaitumine.

Il kooliaste — ,Minu tulevik ja enesejuhtimine®: identiteet, vaartused, kriitiline métlemine, otsustamine,
grupisurve, digitaalne identiteet, karjaarivalikud, eesmargistamine ja jargmise eluetapi kavandamine.

5. Opitulemused ja Sppesisu klassiti

Ill

1. klass — ,,Mina ja minu koo

Opitulemused

o oskab nimetada ja eristada p&hiemotsioone

s oskab tunnetest eakohaselt radkida

s oskab abi kisida ja abi pakkuda

o suhtleb kaaslastega viisakalt ja oskab kuulata

¢+ moistab sbpruse ja hoolivuse tahendust

¢ hoolitseb oma asjade eest

o teab turvalise kaitumise pohiméotteid

¢ oskab digikeskkonnas eakohaselt ja turvaliselt kdituda
Opisisu

¢ Mina olen koolilaps

o Kooli reeglid ja kokkulepped

¢ Minu tunded

¢ Abi kisimine

¢+ Soprus

o Kuulamine

»  Viisakas suhtlemine

¢ Oma asjade eest hoolitsemine

¢ Pere ja traditsioonid

¢ Digikaitumise algteadmised

o Turvaline kaitumine ja kriisiolukorrad. Varjumine
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2. klass — ,,Mina ja minu tugevused”

Opitulemused

oskab kirjeldada oma tugevusi ja huvisid

oskab margata enda ja kaaslase haid omadusi

kasutab eakohaseid viise emotsioonidega toimetulekuks
suhtleb viisakalt ja markab kaaslast

oskab teha koostdod

mdistab oma tegude ja valikute tagajargi

jargib digikeskkonnas kokkuleppeid

Opisisu

Mina ja minu tugevused
Emotsioonidega toimetulek
Viisakas suhtlemine

Kaaslase markamine

Koost66 mangus ja dppimises
Vastutus oma tegude eest
Kooli reeglid ja kokkulepped
KIVA

Digikaitumine

Turvaline kaitumine ja kriisiolukorrad. Varjumine

3. klass —,,Mina meeskonnas*“

Opitulemused

oskab seada eakohaseid eesmarke

oskab oma aega planeerida

oskab oma tegevust ja arengut hinnata
oskab lahendada lihtsamaid konflikte
arvestab erinevustega

osaleb klassi Uhiste eesmarkide seadmisel

Opisisu

o vaartustab tervislikke eluviise

o oskab turvaliselt kaituda

o modistab digikaitumise pohimétteid
¢ vaartustab kodukohta ja selle eripara
o Eesmargi seadmine

o Aja planeerimine

¢+ Enesehindamine

s Konfliktide lahendamine

o Klassi Uhised eesmargid

¢ Erinevustega arvestamine

o Tervislikud eluviisid
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o Digikaitumine
o Turvaline kaitumine ja kriisiolukorrad. Varjumine
¢ Kodukoha kultuur ja loodus

4. klass — ,,Mina ja meie meeskond“

Opitulemused

oskab analliiisida oma tugevusi ja arengukohti
kasutab eakohaseid &pistrateegiaid

osaleb klassi kokkulepete kujundamisel ja jargimisel
mdistab erinevaid meeskonnarolle

oskab luua ja hoida sdprussuhteid

oskab ennetada konflikte

oskab margata kiusamist

vaartustab tervislikke eluviise

kaitub digikeskkonnas turvaliselt

Opisisu

Minu tugevused ja arengukohad
Opistrateegiad

Klassi kokkulepped
Meeskonnarollid

Soprussuhted

Konfliktide ennetamine
Kiusamise ennetamine ja KIVA
Digikaitumine

Tervislikud eluviisid

Turvaline kaitumine ja kriisiolukorrad. Varjumine.

5. klass — ,,Enesejuhtimine ja vastutus”

Opitulemused

¢+ seab eesmarke ja kavandab nende saavutamist
¢+ oskab oma aega planeerida

o kasutab erinevaid dppimisstrateegiaid

¢ mdistab vastutuse tdhendust

o oskab anda ja vastu vétta tagasisidet

¢ teeb koostd6dd erinevate inimestega

¢+ oskab margata ja ennetada kiusamist
¢ vaartustab tolerantsust

¢ hindab oma digikaitumist kriitiliselt
Opisisu

o Eesmargistamine
o Aja planeerimine
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Opistrateegiad

Vastutus

Tagasiside

Koost60 erinevate inimestega

Kiusamine ja selle markamine

KIVA

Tolerantsus

Digikaitumine

Turvaline kaitumine ja kriisiolukorrad. Varjumine.

6. klass —,,Iseseisvus ja vaimne heaolu”

Opitulemused

mdistab iseseisvuse ja vastutuse seost

analldsib oma harjumusi

mdistab motivatsiooni rolli

tunneb stressi ja pingega toimetuleku viise

oskab tegutseda keerulistes suhtlusolukordades
rakendab digihtgieeni pdhimétteid

oskab teha meeskonnas koostddd ja vétta vastutust

Opisisu

Iseseisvus

Harjumused

Motivatsioon

Stress ja pingega toimetulek
Keerulised suhtlusolukorrad
Digihlgieen

Meeskonna juhtimine
Digikaitumine praktikas
Turvaline kaitumine ja kriisiolukorrad
Varjumine

7. klass —,,Identiteet, vaartused ja valikud“

Opitulemused

o analldsib oma identiteeti, vaartusi, tugevusi ja arengukohti
mdistab vaartuste moju otsustele

anallusib suhteid ja grupis toimuvaid protsesse

tunneb ara grupisurve ilminguid

oskab teha péhjendatud otsuseid

oskab hinnata oma kaitumise tagajargi

oskab digikeskkonnas vastutustundlikult kaituda
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Opisisu

Identiteet ja eneseanallilis
Vaartused

Tugevused

Opistrateegiad

Suhted ja KIVA
Grupisurve

Otsustamine
Digikaitumine

Turvaline kaitumine ja kriisiolukorrad
Varjumine

8. klass — ,,Enesejuhtimine ja tulevikuvalikud“

Opitulemused

¢ oskab analliisida oma vaimset heaolu

¢ tunneb stressi ja pingega toimetuleku strateegiaid
¢ oskab oma aega teadlikult planeerida

¢ rakendab enesejuhtimise votteid

o kasutab kriitilist mtlemist

s oskab lahendada keerukamaid suhtlusolukordi
o mdistab digitaalse identiteedi kujundamist

o oskab hinnata oma digijalge

¢ moistab karjaarivalikute seost enda huvide, tugevuste ja vaartustega
¢ oskab hinnata info usaldusvaarsust

Opisisu

s Stress ja vaimne heaolu

o Ajaplaneerimine

o Enesejuhtimine

o Kiiitiline métlemine

¢ Suhtlemine ja KIVA

+ Digitaalse identiteedi kujundamine

¢ Karjaarivalikute alused

o Digikaitumine

» Info usaldusvaarsus

o Turvaline kditumine ja kriisiolukorrad

¢ Varjumine

9. klass —,,Minu tulevik ja iseseisev otsustamine”

Opitulemused

¢ anallidsib oma tugevusi, huvisid ja arenguvajadusi
¢ seab isiklikke ja haridusalaseid eesmarke

o tunneb elukestva dppe vdimalusi

¢ oskab kavandada haridus- ja karjaariteed
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oskab koostada lihntsama CV ja ennast esitleda
teeb iseseisvaid ja pdhjendatud otsuseid
oskab planeerida eksamiteks valmistumist
kasutab stressiga toimetuleku strateegiaid
anallusib valmisolekut jargmise eluetapi jaoks

Opisisu

Minu tugevused ja arenguvajadused
Elukestev 6pe

Oppimisvdimalused

Karjaarivalikud

CV ja eneseesitlus

Iseseisev otsustamine

Eesmarkide seadmine

Eksamiteks valmistumine

Stressiga toimetulek

Kooli |dpetamine ja jargmine eluetapp
Digikaitumine

Turvaline kaitumine ja kriisiolukorrad
Varjumine

Oppetegevus

Oppeaine on praktilise ja kogemusliku suunitiusega. Kasutatakse arutelusid ja vestlusi, paaris- ja
ruhmat6od, rollimange, juhtumite analtusi, koostdo- ja suhtlusmange, eneseanalliusi, eesmarkide
seadmist, praktiliste olukordade lahendamist, projekt- ja probleemdpet, refleksiooni ning dpilaste

algatusi.

Oppetegevused peavad olema &pilasele mdistetavad, eakohased ja tdhenduslikud ning véimaldama
teadmiste rakendamist pariselulistes olukordades.

Loiming

¢ Inimesedpetus — mina, areng, suhted, tervis, turvalisus, vaartused, vaimne heaolu ja sotsiaalne
keskkond.

o Eesti keel ja kirjandus — suhtlemine, kuulamine, enesevaljendus, argumenteerimine ja arutelu.

o Vddrkeeled — suhtlemisoskused, kultuuriline mitmekesisus ja eneseesitlus.

¢ Matemaatika — aja planeerimine, eesmargistamine ning andmete ja info tdlgendamine.

¢ Loodusained — tervis, keskkond ja inimese heaolu.

o Liikumisdpetus — tervislik eluviis ning kehaline ja vaimne heaolu.

¢ Informaatika ja digipadevus — digikaitumine, privaatsus, digitaalne identiteet, info usaldusvaarsus ja
digijalg.

o Ajalugu ja Uhiskonnadpetus — vaartused, kodanikuvastutus, digused ja kohustused ning kogukond.

o Kunsti- ja to66petus — loovus, enesevaljendus ja koostoo.
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Libivad teemad

elukestev Ope ja karjaari planeerimine
keskkond ja jatkusuutlik areng
kodanikualgatus ja ettevétlikkus
kultuuriline identiteet

teabekeskkond ja meediakasutus
tehnoloogia ja innovatsioon

tervis ja ohutus

vaartused ja kolblus

Hindamine

Oppeainet hinnatakse mitteeristavalt ,arvestatud“ / ,mittearvestatud“. Hindamisel lahtutakse &pilase
osalusest, aktiivsusest ja koostodvalmidusest, praktiliste Gilesannete sooritamisest, eneseanallilsist,
arengust, kokkulepetest kinnipidamisest ning oskusest rakendada opitut igapaevastes olukordades.

Vajaduse korral kasutatakse enesehindamist, kaaslase tagasisidet, 6petaja suulist vi kirjalikku
tagasisidet, arengukaarti ning eesmarkide seadmise ja saavutamise jalgimist.

Oppekeskkond

Oppekeskkond peab olema turvaline, toetav ja Uiksteist austav. Opilasel peab olema véimalus avaldada
arvamust, eksida ja dppida vigadest, kisida abi, teha ettepanekuid ning tegutseda nii iseseisvalt kui ka
koos teistega.

Klassijuhataja tund toetab klassi kui turvalise sotsiaalse keskkonna kujunemist ning aitab margata
Opilaste vajadusi ja klassis toimuvaid muutusi. Vajaduse korral tehakse koost66d ainedpetajate,
tugispetsialistide, kooli juhtkonna, lapsevanemate ja kogukonnaga.

Oppeaine oodatav tulemus pohikooli I6puks

o tunneb oma tugevusi, huvisid, vaartusi ja arenguvajadusi

oskab seada eesmarke ning kavandada nende saavutamist

oskab oma aega ja tegevusi planeerida

suudab oma emotsioone ja pinget eakohaselt reguleerida

vaartustab oma vaimset ja fliUsilist heaolu

oskab luua ja hoida toetavaid suhteid ning lahendada eriarvamusi ja konflikte

oskab teha koost6dd ja vétta vastutust

markab kiusamist ja oskab sellele sobivalt reageerida

teeb teadlikke ja pdhjendatud otsuseid ning mdistab grupisurve méju

kaitub digikeskkonnas turvaliselt ja vastutustundlikult

oskab hinnata info usaldusvaarsust ning moistab digitaalse identiteedi ja digijalje thendust
oskab anallisida haridus- ja karjaarivéimalusi ning kavandada jargmist haridusetappi

Kéapa Kool * Enesejuhtimine ja koost6o



Lisa 3
Kinnitatud direktori kaskkirjaga
01.10.2026 nr 1-2/6

¢ tunneb oma digusi ja kohustusi ning osaleb aktiivselt klassi, kooli ja kogukonna elus

o vaartustab hoolivust, ausust, vastutustunnet ja diglust
¢ on valmis jdtkama enda arendamist ja 6ppimist kogu elu jooksul

Oppeaine rakendamise p6himotted

Enesejuhtimise ja koostdd tund ei ole inimesedpetuse kordamine. Oppeained moodustavad I6imitud
terviku, milles inimesedpetus annab &pilasele teadmised ja mdtestamise aluse ning klassijuhataja tund
loob véimalused nende teadmiste praktiliseks kasutamiseks.

Klassijuhataja tunni kavandamisel |&htutakse opilaste tegelikest vajadustest, klassi arengust, kooli
vaartustest ning kooli dppe- ja kasvatustod eesmarkidest.

Oppeaasta jooksul véib teemade jarjestust kohandada vastavalt klassi vajadustele, kooli siindmustele,
Opilaste arengule ning paevakajalistele olukordadele, séilitades ainekavas maaratletud dpitulemused ja
arengulise suuna.
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