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ULIOPILASTE NOUSTAMISKESKUS (UNK)

Ulidpilaste ndustamiskeskuse eesmark on:

toetada uliopilaste vaimset tervist,
olla abiks 6pingutega toimetulekul,
aidata karjaarivalikute tegemisel,
toetada erivajadustega ulidpilasi.

Ulidpilaste ndustamiskeskuse peamised tegevused:
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noustamine,

tugigrupid,

seminarid,

tugitudengite valjadpe
teavitus- ja ennetustegevused.
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Valentina Kivi
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PSUHHO ILNE NOUSTAMINE

Psuhholoog aitab ndustataval probleemist paremini aru saada,
seda sOnastada, toetab klienti tema motetes, tunnetes, soovides
ja hirmudes selgusele jdudmisel. Parast probleemi sdnastamist,
saab pstihholoog toetada realistlike ootuste seadmisel, aitab
naha raskuste tekkimise ja plsimise pdhjusi ning seejarel
asutakse koostdos kliendiga otsima sobivaid lahendusi.

Lea Lihtmaa, psthholoog
lea.lihtmaa@tlu.ee
Noustamine EST/ENG
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OPINGUTE NOUSTAMINE

Opingute ndustaja toetab ilidpilasi nii ppetdds kui ka
oppekorraldust puudutavates kisimustes. Kui opingute jooksul
on ulidpilane sattunud ummikusse ning edasiste sammude
planeerimisel oleks vaja ndu, siis Opingute ndustaja on meeleldi

valmis oma tuge pakkuma, et 6pingud saaksid edukalt I0pule
viidud.

Meelike-Enel Andrejeva, dpingute ndustaja

meelike-enel.andrejeva@tlu.ee
Noustamine EST/RUS/ENG
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ERIVAJADUSTEGA ULIOPILASTE NOUSTAMINE

Erivajadustega Uliopilaste ndustaja eesmark on toetada
erivajadustega Oppijaid, et tagada kaasOppijatega vordvaarsed
tingimused korghariduses. Erivajadusega Ulidpilase all on
moeldud dppijaid, kelle pikaajalisest terviseseisundist soltuvalt
vOib esineda vajadus opikeskkonda muuta, et tagada
erivajaduse spetsiifikast vordvaarne ligipaas kdrgharidusele.

Maarja JOgioja, erivajadustega ulidpilaste ndustaja
maarja.jogioja@tlu.ee
Noustamine EST/ENG
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KARIAARINOUSTAMINE

Karjaarindustaja toetab sisseastujat/llidpilast/vilistlast teadlike
karjaariotsuste ja valikute tegemisel. Karjaarindustamisel saab
oppida lahemalt tundma iseennast ja oma vdimalusi - valikud
haridustee jatkamisel, valjadppevdimalused, praktika- vOi
tookohaotsingud, llhi- ja pikaajaliste eesmarkide plstitamine,
tegevusplaanid ja nende elluviimine.

Kadri Pakaste, ulidpilasteenuste peaspetsialist

kadri.pakaste@tlu.ee
Noustamine 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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STARDIPAUK

— Positiivne stress
— “Mesinadalate faas”

— Koikvoimas tunne, saavutuste laineharjal
surfamine ... koik ressursid mangus

— Esimene tagasilangus
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OOTUSED VS REAALSUS




OOTUSED VS REAALSUS

— Esimene eksamisessioon ja vahenadal
— Eksamite Ulesehitus

— Oppekorraldus
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* Paljudele esmane kogemus iseseisvaks eluks
» Keskkonna muutus (kodust valja kolimine)

* Oma aja planeerimine

* |seseiseva Oppe osakaalu suurenemine
 ToOO0 ja Opingute vahel tasakaalu leidmine
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ENESEHOOLITSUS

“Mida paremini enda eest hoolitsete, seda paremini
suudate tasakaalustada oma fliisilise ja vaimse
tervise eest hoolitsemist kooli, t66, pere ja séprade

III

korvalt
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5 VAIMSE TERVISE VITAMIINI

Uni ning . : Tasakaalustatud
puhkamine Litkymine toitumine
Meeldivate
Head suhted emotsioonide
kogemine
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UN I

— Uni1 on meie baasvajadus — une ajal taastuvad meile
olulised kehafunktsioonid. Selleparast tunnemegi end

kehvasti, kui meie uni on hairitud.
— Olulised on ka puhkehetked paeva jooksul

— Mis sind ohtuti 100gastab? On see soe duss vo1 vann?

Lemmik muusika? Raamatu lugemine?
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MAGAMATUS MOJUTAB MEIE

— Tuju — Enesetdhusus
— Malu — Imuunsisteemi
— Tahelepanu

— Vastupidavust
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LITKUMINE

— Aju verevarustus paraneb ning sellega seonduvalt paraneb
ka tahelepanu, malu, loovus, meeleolulu (vallanduvad
heaolu hormoonid), keskendumise- ja stressitaluvuse
voime!

— Lukumine, mis kutsub esile positiivseid muutusi ei pea
olema spetsiifiline treening. Tahtis on aktiivne olemine
ja seelabi pulsi tostmine — selleks sobivad igasugused
spordialad, aga ka erinevad mangud ja majapidamis-
voi aiatood
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 Paari tunni jooksul
parast intensiivsemat
likumist, nditeks Students Taking the Same Test
pooletunnist jooksmist,
on paranenud loovus.
Seega on enne ideede

. . ~ o ——
genereerimist voi
ajuriinnakut kasulik
teha viike trenn.

e Laua taga istumisega
vorreldes tootab aju
paremini ka seistes vOi1

-_— -
3 Hv 8

i{éndidets _l{tui on After 20 minutes of After a 20 minutes
unne, et mote on o : :

1©, sitting quietl of walkin
oppides kokku Sk g o
jOOkSIlud, vO1b Pontifex, Hillman, Fernhall, Thompson & Valentini (2009)

litkumispaus suureks
abiks olla



“Kui mc'vrad, et oled pisut ndrviline voi
on Sul raske keskenduda, kiisi endalt,

TASA

KAALUSTATUD
TOITUMINE

ega sul Gkki koht tihi ei ole?



Tudengitele oluline - kiire ja odav!
Toitainete puuduse tunnused:

- Vasimus ja loidusus

- Motivatsiooni puudus

- Keskendumisraskused

- Immuunsusteemi norgestumine (sagedane
haigestumine)
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MEELDIVAD EMOTSIOONID

— Poovida teadlikult suurendada just meeldivate
emotsioonide kogemist. Meeldivad emotsioonid
on naiteks: room, tanulikkus, siirus, huvitatus,
lootus, uhkus, [6bustatus, inspiratsioon, imetlus,

armastus, ullatus, rahu
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HEAD SUHTED

—  Suhtlemine voib toimuda igapaevaselt mitmel erineval moel. Head
suhted on uks inimese pdhivajadusi milletéttu tunnemegi end
kehvasti, kui oleme Uksikud ja pole kellegagi motteid jagada, kui seda

vajame

Vota iga paev 15 minutit, et kellegi lahedase inimesega koos mangida, nalja
teha, jutustada. Kingi lahedasele 15 minutit toeliselt segamatut tahelepanu,
millega keskenduda Teie koosolemisele!
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STRESS JA SELLEGA
TOIMETULEKU OSKUSED

— Ule 80% Ameerika ulidpilastest tunnevad, et nad
on mingil hetkel oma ulikoolidpingute ajal
tlekoormatud ning stressis
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— Stressitaluvuse lavi on individuaalselt erinev

— Eelkoige soltub see uskumusest oma suutlikusse stressi
tekitava olukorraga toime tulla

— Stressi tekkimine naitab meile, et toimetulekuks on vajalik
teha tavaparasest natuke suurem pingutus ja keha
valmistub selleks aktiivselt ja automaatselt. See on
normaalne ja eluliselt vajalik reaktsioon.

— Stressi fusioloogiline moju: sidameldokide kiirenemine ja
kopsude laienemine rohkema hapniku saamiseks, lihaste

pingesse tdmbumine tegutsemiseks valmisolekuks
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ENNETAMINE
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 JOUDLUS

vasimus kumnatus

drevus/paanika’viha

’'4

ladzastunud

\

passiivne = murdumine

liiga madal stress maddukas liiga kirge labipdlemine STRESSITASE
(alakoormus) stress stress
(ilekoormus)

Stressikover (Dodson & Yerkens, 1908)



— Rutiin - abiks vaga kiiretel ja tobmahukatel eluperioodidel.
Kindel aeg ja plaan, aitab kohustuste hulka prioritiseerida

— Labipolemise ennetamiseks voiks puhkepause planeerida
sama hoolikalt kui todulesanded

— “See ei ole stress mis meid tapab, vaid meie reaktsioon

Ill

sellele!” - Hans Selye

— Me ei saa oma elus stressi valtida, kuid saame muuta end
vastupidavamaks ja teadlikumaks
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SOOVITUSED

— Planeerige oma vahenadalad

— Semester on labi varem, kui arvate. Aga sa tahad aega
hasti ara kasutada. Kas taastumiseks, praktika tegemiseks
vOi raha teenimiseks. Pole tahtis, millise valite: Paljud asjad

vajavad teostusaega
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 Opi Ulikooli peal orienteeruma
* Majandamine

* Hankige koik loengukonspektid ja
kohustuslikud lugemised (Et end
loengute sisuks hasti ette
valmistada, saab

S O O V | T U S E D loengukonspektidele pilgu peale
visata kohe, kui need on olemas.
Paljud kursused ja seminarid
nouavad kohustuslikku lugemist,
mille peaksite eelnevalt labi
tootama)

* Marka abivajavat kursusekaaslast!



KOIKE ON
LIIGA PALJU?
JOOKSED
KOKKU?

* Tee pause! Vota aeg maha
* Korrasta enda Umbrust

* Sina ja Sinu tervis on kdige
tahtsamad

* Kui ei I6peta, siis see ei ole
koik Idbi ning ei saabu
maailma |opp..

* Akadeemiline puhkus on
variant... paeva I6puks pole
see elu ja surma kiisimus

* Pea meeles! Sinu vaartus
inimesena ei soltu kooli
tulemustest




VAJADUSEL TAIENDAV
PROFESSIONAALNE ABI

- Oppendustaja
- Opingute ndustaja
- Psuhholoog

- Karjaarinoustaja
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OPINGUID!

Lea Lihtmaa

lea.lihtmaa@tlu.ee
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