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ULIOPILASTE NOUSTAMISKESKUS (UNK)

Uliopilaste noustamiskeskuse eesmark on:
— toetada uliopilaste vaimset tervist,
— olla abiks Opingutega toimetulekul,
— aldata karjaarivalikute tegemisel,
— toetada erivajadustega uliopilasi.

Uliopilaste noustamiskeskuse peamised tegevused:
— noustamine,
— tugigrupid,
— seminarid,
— tugitudengite valjadpe
— teavitus- Ja ennetustegevused.
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ULIOPILASTE NOUSTAMISKESKUS
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Kadhi Pakaste Meelike-Enel Andrejeva Maarja Jogioja Lea Lihtmaa Valentina Kivi

Ulidpilasteenuste

peaspetsialist Opingute ndustaja Erivajadustega ulidpilaste ndustaja Pstihholoog Psiihholoog

meelike- aarja. jogioja@tlu.ee lea lintmaa@tlu.ee valentina kivi@tlu.ee

kadi.pakaste@lu.ce enel.andrejeva@tlu.ee A S
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PSUHHOLOOGILINE NOUSTAMINE

Pstihholoog aitab noustataval probleemist paremini aru saada,
seda sOnastada, toetab klienti tema motetes, tunnetes, soovides ja
hirmudes selgusele joudmisel. Parast probleemi sonastamist,
saab pstuihholoog toetada realistlike ootuste seadmisel, aitab naha
raskuste tekkimise ja pusimise pohjusi ning seejarel asutakse
koost00s kliendiga otsima sobivaid lahendusi.

_ea Lihtmaa, pstihholoog
lea.lihtmaa@tlu.ee
Noustamine EST/ENG
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OPINGUTE NOUSTAMINE

Opingute ndustaja toetab lidpilasi nii dppetdds kui ka
oppekorraldust puudutavates kiisimustes. Kui opingute jooksul
on utliopilane sattunud ummikusse ning edasiste sammude
planeerimisel oleks vaja nou, siis Opingute noustaja on meeleldi
valmis oma tuge pakkuma, et opingud saaksid edukalt I0pule
viidud.

Meelike-Enel Andrejeva, Opingute noustaja
meelike-enel.andrejeva@tlu.ee
Noustamine EST/RUS/ENG
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ERIVAJADUSTEGA ULIOPILASTE NOUSTAMINE

Erivajadustega Uliopilaste noustaja eesmark on toetada
erivajadustega Oppijaid, et tagada kaasoOppijatega vordvaarsed
tingimused korghariduses. Erivajadusega tliopilase all on
moeldud oOppijaid, kelle pikaajalisest terviseseisundist soltuvalt
vOIb esineda vajadus Opikeskkonda muuta, et tagada erivajaduse
spetsiifikast vordvaarne ligipaas korgharidusele.

Maarja Jogioja, erivajadustega tliopilaste ndustaja
maarja.jogioja@tlu.ee
Noustamine EST/ENG
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KARJAARINOUSTAMINE

Karjaarinoustaja toetab sisseastujat/tliopilast/vilistlast teadlike
karjaariotsuste ja valikute tegemisel. Karjaarinoustamisel saab
oppida lahemalt tundma iseennast ja oma voimalusi - valikud
haridustee jatkamisel, valjadppevoimalused, praktika- vOi
tookohaotsingud, lthi- ja pikaajaliste eesmarkide pustitamine,
tegevusplaanid ja nende elluviimine.

Kadri Pakaste, tliopilasteenuste peaspetsialist

kadri.pakaste@tlu.ee
NoOustamine EST/ENG
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OLULINE TEADA
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KONTAKTID

Uldmeil: noustamiskeskus@tlu.ee

Asukoht: kontor S-142, noustamisruum S-103

Veeb: https://www.tlu.ee/uliopilaste-noustamiskeskus
Facebook: www.facebook.com/tlu.ynk
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ULDISELT AJAST

Tajume subjektiivselt
Minevik vs tulevik
Tegijafenomen
Ootajafenomen

Lapsed vs taiskasvanud

Elu keskpunkt — 18. eluaasta
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Ajatunne soltub:
Tegevuse sisust
Isiksuse hoiakust
Inimese vanusest
Kultuurist



AEGA ON VAHE

Kui mul oleks vaid rohkem aega...
Kuhu aeg kaob?!

@ TALLINNA ULIKOOL



HOIATUSMARGID

Tegemata tlesanded kuhjuvad pidevalt.

L Ukkad asju edasl, kuna ei taha vOi el oska neid teha.

Tegeled “tulekustutamisega”, aga mitte ennetamisega.

Sul ei ole piisavalt aega, et asju 10puni vOI korralikult ara teha.
Ei oska vahet teha kiiretel, tahtsatel ja ebatahtsatel tegevustel.

O O O O O

Kui vastasid “jah”, kaotad ilmselt aeg-ajalt vaartuslikku aega, kuna
organiseerimatus viib ebaefektiivsuseni.

Sulle tuleks kasuks oma aja planeerimine.
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PLANEERITUD AJA EELISED

Iseseisev ajaga Umberkaimine,
efektiivne tegutsemine,

olulise eristamine ebaolulisest,
lisa aeg enda, pere, sOprade jaoks,
rahulolu plaani taitmisest.

O O O O O
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AJAPLANEERIMISE | ETAPP - TEADLIKKUS

Kuhu siis kaob aeg?

Paevik — paberil / arvutis / apis
Vahemalt 1 nadal, eelistatult 1 kuu
15-30-minutiliste intervallidega

https://toggl.com/ https://trackingtime.co/
http://www.wonderapps.se/ATracker/home.html
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AJAPLANEERIMISE Il ETAPP - EESMARGISTAMINE

Aja planeerimine = eesmarkide elluviimine
Eesmargid tana = edu homme

EESMARK PEAB OLEMA:

S — spetsiifiline

M — moO0detav

A — ajastatud

R — realistlik

T —tahtis
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MIKS ON VAJA EESMARKE SEADA?

Tegevuse mottesuund

LGhem tee

Edu moode

Parem orienteerumine Ulesannetes
Konsentreerumine

@ TALLINNA ULIKOOL



AJAPLANEERIMISE 11l ETAPP - PRIORITISEERIMINE

Mul el ole selleks aega = See el ole minu prioriteet

Kui vajadused uletavad ressursse, tuleb hakata valima.
VOI minna rooprahklemise teed?

Aju kulutab vahem aega ja energiat siis, kui keskendud
korraga Uhele asjale.

Prioriteetide maaramine tahendab otsustada, millised
Ulesanded tuleb teha esimesena, teisena voi tldse hiljem.

Segajate tottu kaotatakse tihti prioriteedid silmist.
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PRIORITEETIDE SEADMISEL ON KASUKS
EISENHOWERI MAATRIKS

Prioriteetsus

@ TALLINNA ULIKOOL
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Oluline ja kiireloomuline

Oluline, mitte kiireloomuline

Mitteoluline ja kiireloomuline

Mitteoluline, mitte kiireloomuline



AJAPLANEERIMISE IV ETAPP - TEGEVUSKAVA

Koostada tegevuste nimekiri, mis peavad tehtud saama.

Tuleb hinnata iga tegevuse ajavajadust.

lgale nimekirjas olevale tegevusele tuleb maarata prioriteet
(vt Eisenhoweri tabelit).

Tegevuste nimekiri tuleb jarjestada prioriteetide jargi.

Nii saab selgeks, millega alustada kohe, millega homme ja
millega kunagi tulevikus.

@ TALLINNA ULIKOOL



TEGEVUSKAVA

O

@)

O

Keeruliste ja mahukate tlesannete lahendamine paigutada paeva
kdige viljakamasse perioodi.

Organiseeritus ja struktureeritus aitavad aega tohusalt kasutada.

Planeerida vaid 60% oma ajast, 20% jaab ootamatusteks ja 20%
spontaansetele ja sotsiaalsetele tegevustele.

Kasuta to-do liste, kus Ulesanded on jagatud prioriteetsuse kaupa
koos téahtaegadega.

Tee sageli pause.
Kasuta mahatdmbamise voimalust.
Tagasivaade nadalale, mis sal tehtud, mis jai tegemata.
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TAKISTUSED

Ei suuda Gelda El

Prioriteetide puudulik hindamine
Véhene aeg jarelemotlemiseks
Ebaharilik pedantsus

Mitme asjaga alustamine — mitte
millegi I0petamine

o Aja raiskamine

O O O O O
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Edasiliikkamishaigus
Takerdumine detailidesse

Loidus, laiskus, mugavus
Keskendusmisraskus

Negatiivne suhtumine tlesandesse



OLULINE MEELESPEA

Tea oma ajaraiskajaid!

Pistita selged eesmargid!

Prioritiseeri eesmarke taitvad tlesanded!

Suured eesmaérgid/tlesanded jaga vaiksemateks tukkideks!
Tohus to-do list!

O O O O O
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AITAH!
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KASUTATUD ALLIKAD
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