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Õppeaine kood ÜAX200
Õppeaine nimetus Psühholoogilised oskused muusiku elus
Õppekeeled eesti/inglise
Täpsustus valikaine
Õppejõud Veeda Kala
Vastutav õppejõud Veeda Kala

Hindamise tüüp mitteeristav hindamine
Toimumise semester sügissemester
EAP kokku 3 EAP
Tunnimaht kokku 30 akadeemilist tundi

Eesmärk

Aine eesmärk on pakkuda osalejatele praktilisi võtteid, kuidas enda loovisiku elu ja üldist heaolu toetada
psühholoogiliste võtete kaudu.

Õpiväljundid

Kursuse läbinu:
1. teab spordi- ja esinemispsühholoogia põhilisi tehnikaid
2. oskab enesereflektsiooni kaudu mõtestada ja ära tunda olulisemaid väljakutseid enda muusikuelus ning
ette võtta samme võimalike takistuste ületamiseks
3. suudab saadud teadmiste abil analüüsida oma tegevuste psühholoogilisi aspekte muusikuna
(motivatsioon, kooskonnatöö, õnnestumised ja tagasilöögid)

Aine sisu

- Enda ja teiste piirid, oskus öelda „ei“, eneseväljendus- ja kuulamisoskus.
- Emotsioonid ja nendega toimetulek.
- Motivatsioon ja eesmärkide seadmine.
- Tark harjutamine ja harjumused, käitumise muutuse toetamine.
- Spordipsühholoogia võtted - mentaalne harjutamine (mental practicing), visualiseerimine, sisekõne.
- Ärevus, sh esinemisärevus, esinemiseks ettevalmistumine.
- Toimetulek tagasilöökidega, psühholoogiline vastupidavus.
- Tagasiside andmine ja vastuvõtmine.

Õppetöö vormiks on iganädalased seminarid praktiliste ülesannete ja aruteludega.
Õppeprotsessi toetamiseks kasutatakse Moodle-keskkonda.

Hindamismeetodid

Arvestus
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Hindamiskriteeriumid

Kursuse positiivselt läbimiseks tuleb üliõpilasel:
- osaleda vähemalt 75% auditoorses õppetöös;
- esitada kirjalikud iseseisvad tööd.
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