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Oppejoud

Merike Sisask

Oppeaine eesmaérgid

Arendada arusaamist vaimsest heaolust, selle mdjuteguritesi
ja toimemehhanismidest rdhuasetusega igapaevasest
elukeskkonnast ja enesehoolest tulenevatele teguritele.
Kujundada ja arendada doktorantide igapaevase enesehoolg
oskusi.

Oppeaine sisu luhikirjeldus

Kursus koosneb sissejuhatavast loengust ja seminaridest,
mille kdigus omandatakse teadmisi ja/vdi oskusi jargmiste
teemade kohta:

- vaimne heaolu, péhimdisted,
- vaimse heaolu mdjutegurid ja toimemehhanismid;
- doktorantide vaimse heaolu 6kosiisteemid;

- Ulikool doktorantide vaimset heaolu kujundava
keskkonnana;

- eluviis ja vaimne heaolu.

Praktilised harjutused ja tehnikad igapéaevaseks
enesehooleks (teadvelolek, loovad lahenemised jm).

Oppeaine 6pivaljundid

- mdistab vaimse heaolu mdjutegureid ja toimemehhanisme
réhuasetusega igapaevasest elukeskkonnast ja
enesehoolest tulenevatele teguritele;

- doktorandi rollis oskab neid oma igapaevaelus margata,




analliisida ja (Umber) kujundada;
- teab igapéaevase enesehoole pohimdtteid;

- on kokku pannud oma isikliku 'todriistakasti’ igapaevaseks
enesehooleks ja oskab neid 'tooriistu’ kasutada.

Hindamise vorm

mitteeristav (arvestatud/mittearvestatud/mitteilmunud)

AJAKAVA JA TEGEVUSED

15.11.2025 11:00
N&adal: 46

Introduction and getting aquainted
Overview of the topics covered in the course

Article on the well-being of doctoral students (Sverdlik et al
2018)

Well-being ecosystems of doctoral students — group work

Guidance for independent work — self-analysis diary

29.11.2025 11:00
Nadal: 48

Discussion on self-analysis diaries
Discussion of the article (Sverdlik et al 2018)

Summary

HINDAMINE

Hindamise vorm

mitteeristav (arvestatud/mittearvestatud/mitteilmunud)

Vahehindamine (sh
hindamisele paasemise
eeldused ja vblgnevuste
likvideerimine)

Participation in the course requires personal attendance and
independent work (keeping a self-analysis diary) between
the two meetings

LApphindamine (sh
hindamisele paéasemise
eeldused ja vblgnevuste
likvideerimine)

Participation in the course requires personal attendance and
independent work (keeping a self-analysis diary) between
the two meetings

It is not possible to complete this course without attendance

In order pass the course, it is necessary to do independent
work and to participate actively in discussions and group
work on site




Taiendavad selgitused

OPPEMATERJALID

Link e-6ppe kursuse juurde

Oppematerjalid (sh
soovituslikud materjalid)
Raamatute nimetused,
veebilingid, failid, jms

Recommended reading:

Sisask, M. (Ed) 2023. Estonian Human Development Report
2023. Mental Health and Well-being. Tallinn: SA Eesti
Koostto Kogu. 2023.inimareng.ee

https://doi.org/10.58009/aere-perennius0044

Obligatory reading between the two meetings:

Sverdlik, A., C. Hall, N., McAlpine, L., & Hubbard, K. (2018).
The PhD Experience: A Review of the Factors Influencing
Doctoral Students’ Completion, Achievement, and
Well-Being. International Journal of Doctoral Studies, 13,
361-388. https://doi.org/10.28945/4113

Lisaselgitused

The structure and guidelines for the self-analysis diary are
written in the lecture slides




