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Millal oli viimane kord, kui te tegite midagi
esimest korda? Millal te viimati moétlesite enda pea-
le? Millal valasite viimati 6nnepisaraid?

Kas pole veider, et me ei métle nendele kiisimus-
tele vdga tihti. Ma tean, et mina ei moétle ... ja kas
pole veider, et keset tavapdrast rutiini on maailma
suurimad probleemid seotud hoopis hambapasta ot-
sasaamise vOi bussist mahajadmisega?

Ma olen alati olnud rahutu hing. Olen alati tead-
nud, et maailm on liiga ponev, et igavaid ja ebameel-
divaid asju teha. Ometi me teeme neid. No, me ju
PEAME neid tegema, kas pole?

Lisaks peame tegema nii nagu meile del-
dakse. See algab juba siis, kui oleme veel vdikesed
ja elust viga midagi ei jaga. Seda korrutavad meile
emad, isad, onud, tidid, vanaemad, opetajad ja iile-
mused. Meile 6eldakse, mida me vdime ja mida me
ei voi teha. No kas sa saad selle kassi tikskord rahu-
le jatta? Kas sa saad aru, et ei ole viisakas sellele voo-
rale tadile keelt ndidata? Lopeta see kiilinte narimi-
ne! Mine to6le! Ara iile toota! Investeeri pensioni
kolmandasse sambasse! Vota pangalaen, sa ei saa il-
ma selleta. Abiellu. Tee lapsi, siis Eesti iive touseb.
Issand, nii kasvatadki oma last vd? Hoia oma tervist,
joo vahem... ja ma voiksin seda loetelu jitkata 16p-
matult. Sellist miira toodab tihiskond.
Selles jdadvad ellu ainult need, kes suuda-
vad lisaks oma tarkadele otsustele elus aru saada, et
see on tark otsus just sinu enda jaoks. Et ... sa tegeli-
kult ka ldksid juurat 6ppima, sest sind huvitab 6igus,
mitte selleparast, et see on mega populaarne. Voi et
sa piitiad meeleheitlikult hoida kontakti inimesega,
kes sulle isegi ei meeldi, puhtalt selleks, et tema ar-
vamus sinust oleks endiselt suureparane. Voi et sa
suudad endale tunnistada fakti, et me koik teeme
vahel vigu.

»Elasin nii, nagu teised minult ootasid, mitte,
nagu oleksin ise tahtnud“ - just see oli koige levi-

TOIMETUSELT

num kahetsus austraallanna Bronnie Ware raama-
tus ,,Viis asja, mida inimesed enne surma enim ka-
hetsevad®.

Ma soovin, et te tina vaataksite oma siidame sis-
se ja kiisiksite endalt ,,Kas ma olen 6nnelik? Kas ma
olen kéike saanud elus teha just nii nagu MINA se-
da tahtnud olen? Kas on veel unistusi, mida ma po-
le saanud teoks teha?

Ma tahan teile 6elda, et moelge rohkem
enda peale. Tehke homme midagi, mida te pole ku-
nagi teinud. Minge reisima. Naerge dnnepisarate-
ni. Maailmas on kéik voimalik. Pariselt ka. Aga na-
gu litles Charles Handy: ,,Me ei saa oodata, et magi
meie juurde tuleb, me peame ise selle otsa ronima®“

Liisi Org, taienduskoolituse spetsialist
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5.02.-2 05

Ruth Pihle, turundusspetsialist

5.02. oli kdrgkooli jaoks tahendusrikas péev. Just sel
péeval alustasime korgkooli juubeliaastat, et 205 hea
teoga tahistada novembris tdituvat 205.

173 16petajaga aktus oli esimene heade tegude ja-
das. Ténaseks oleme joudnud allkirjastada lepingu
Jyvaskiila Ametikorgkooliga 6dede oppeks, avada
hooldust6otajate Opperithma Polvas, tuuritada téis-
kasvanud dppijate ja koolieelikutega.

205. aastapdeva siindmused kulmineeruvad juu-
belinddalal, 21.-25.11. traditsioonilise teaduskonve-
rentsi, rektori vastuvotu ja meie inimeste (iiliopila-
sed, tootajad, vilistlased, partnerid) peodhtuga.

Mis need 205 head tegu veel voiksid olla? Mot-
teveeretamise tulemusena on visatud 6hku ideid
villaste sokkide péevast korgkoolis ja peredele
ménguasjade annetamisest kuni oma rahvatant-
surithma loomiseni. Koolitada giimnasiste, kes

koos iiliopilastega pohikooli opilasi terviseteemadel
hariksid, luua Opetuslikke videoklippe lihtsatest,
kuid vajalikest toimingutest, sooritada arvestusi
kogukonnas, mitte isekeskis. Avada timberkaud-
sete Oppehoonete uksed, et naabritena teaksime,
mida meie majades tehakse. Opetada Tartu koo-
liopilased oGigesti kisi pesema ja testida tartumaa-
laste terviseniitajaid. Opetada ja anda esmaabi ter-
visepdevadel ja spordiiiritustel. Mida me suudame
teoks teha?

Kindel on see, et 205. aastale annavad néo oppe-
kavad ja dppekavade tegevused:

e bioanaliiiitikud néitavad ja rdagivad loomadest
inimkehal 14.04. Tallinnas ja 15.04. Tartus;

e fiisioterapeudid korraldavad Tamme staadionil
oppekavade tervisliku spordipdeva 08.09. ja too-
vad juubeliks Talendid Koju;

o tervisekaitse spetsialistid suunavad tervislikke te-
gevusi koolihoones 26.09.;

AKTUAALNED

e Odede dppekava avab uksed siigisesel koolivahe-
ajal 24.-28.10;

e radioloogiatehnikud suhtlevad kogukonnaga
Tervislikel Neljapaevadel ja ootavad koéiki siinni-
péevatordile radiograafide paeval 08.11.;

e immaemandate perekool toimetab titade vane-
mate ja titadega kevadel ja siigisel;

e lapsehoidjad harjutavad koos Tartu lasteaialaste-
ga, kuidas oigesti kidsi pesta ja hambaid harjata
ning hajutavad arstihirmu;

e hooldustootajad opetavad Oppides linlasi, kellel
on kodus hooldamist vajav ldhedane;

e erakorralise meditsiini tehnikud tutvustavad ava-
likus ruumis esmaabivotteid, sest kded ja julgus
aidata voivad péasta elu.

Kui Sina, hea veebli (veebiajakirja) lugeja, tunned
soovi ja oled valmis héid tegusid tegema, siis jaga
oma ideid Ruthi ja Jaanikaga.

Téhistagem koos meie kdrgkooli 205. aastapdeval


https://www.facebook.com/media/set/?set=a.1207970279230277.1073741898.152299624797353&type=3
http://reporter.postimees.ee/3574611/kuidas-peaks-tervisehoiususteem-pagulaste-tulekuks-valmistuma
http://www.nooruse.ee/205
http://www.nooruse.ee/205
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uued imikukaalud

Hedo Madgi, bioanaliiiitiku dppekava | kursuse tudeng

9. detsembril 2015 toimus Tartu Tervishoiu Kérgkoo-
lis heategevuslik joululaat, mille eesmérk oli koguda
koostoos SA Tartu Ulikooli Kliinikumi Lastefondi-
ga raha kliinikumi perekeskuse digitaalse imiku-
kaalu jaoks.

Heategevuslik joululaat on traditsiooniline {iritus,
mis toimub Tartu Tervishoiu Kérgkoolis iga aasta.

Koos Lastefondiga koguti sel korral kokku 500 eu-
rot, mille eest saadi kaks imikutele méeldud kaalu:
tiks kaal saadi kogutud raha eest, teine oli kingitus
kaalude tootjafirma poolt. Tinavu kogutud summa
on ldbi aastate suurim.

Sel korral, nagu ikka, toimus laat kérgkoolis ning
osalema olid oodatud koik: nii kérgkoolist kui ka vil-
jastpoolt. Osa-
lejaid oli palju
nii korgkoo-
li perekonnast
kui ka mujalt,
miijatel tuli
tasuda leuro-
ne kohamaks,
mis ldks koik
heategevu-
seks. Samu-
ti oli seatud
kriteerium, et
vahemalt 10%

Foto: Anne Rosenberg

teenitud tulust tuleb annetada heategevuseks. Hea
meel on, et enamik inimestest annetas siiski palju
rohkem ning suur osa miiiijatest annetas kogu oma
teenitud tulu heategevuseks. Markimist vaart on see,
et Tartu Tervishoiu Kérgkooli kohvik, mille pidaja on
OU Lusikas, toetas kogumisfondi koguni 50 euroga.

Kaalude iileandmine kliinikumi perekeskusele
toimus 11. jaanuaril ning need vottis vastu naiste-

Pildil vasakult: SA Tartu Ulikooli Kliinikumi Lastefondi noukogu esi-
mees Kiillike Saar, perekeskuse ammaemand Anne llves, korgkooli
- haldusdirektor Ermo Kruuse, joululaada korraldaja Egert Vinogra-
- dov ja turundusspetsialist Ruth Pihle. :

AKTUAALNE D

Foto: Jaani

kliiniku perekeskuse ammaemand Anne Ilves. Vas-
tu sai kdrgkool tanukirja.

Uritusel raigiti ka edasistest koostooplaanidest
Tartu Tervishoiu Korgkooli ning Lastefondi vahel.
Esimese asjana on korgkool Lastefondiga valmis nai-
teks jagama lastele moeldud toolehti, et kliiniku mén-
gunurkades saaksid lapsed vérvida erinevaid tore-
daid pilte.


http://lastefond.ee/lastefondist/uudised/tartu-tervishoiukorgkooli-heategevuslaat-toi-lastefondile-ligi-500-eurose-annetuse/
http://www.nooruse.ee/est/koolitused-ja-teenused/oppematerjal/toolehed/

“10 aastat erioe
hoolitust”
6. aprillil

6. aprillil toimub Tartu Tervishoiu Korgkoo-
lis juubelikonverents “10 aastat eride koolitust™.
Konverentsile on oodatud erialakoolituse labi-
nud ded, erialaselt spetsialiseeruda soovivad ded,
tooandjad ja praktika juhendajad.

Juubelikonverentsil radgivad koolituse l6pe-
tanud, nende to6andjad ja koolitajad sellest, mis
on kiimne aasta jooksul neljal 6enduse erialal toi-
munud ning kuidas eriéed on rakendust leidnud.
Kasitlemisele tulevad eride 6ppe arendamise va-
jadused ja voimalused. Konverents annab iile-
vaate erialakoolituse labinud 6dede t66- ja kar-
jadrivoimalustest.

Konverentsipaeval on soovijatel voimalik tut-
vuda korgkooli ppe- ja praktikaklassidega. Tap-
sem kava ilmub peagi. Konverents on osalejate-
le tasuta!

Registreerimine on alanud! Kursusele saab
registreeruda

Kiisimuste korral helistage voi kirjutage:

voi 737 0209.

Luhiuudised

Raamatukogus
saab pinge
maandamisehs
puslet hkokku panna

Uhel detsembrikuu pieval raikisid kaks Annet,
haridustehnoloog Anne Rosenberg ja 6ppejoud
Anne Vahtramade, lounalauas pusledest - nii saigi
raamatukoguhoidja Aire Harmaski sonul Vaht-
ramae kéest kiisitud, et kas ta ei tahaks raama-
tukokku moénda puslet tuua, tudengitele vahel-
duseks, stressi maandamiseks ja tihistegevuseks.

Vahtramie t6igi detsembri keskpaigas pusle
ning jaanuari alguses, mil iilikoolides sessipe-
riood ja ka Tartu Tervishoiu Kérgkooli tudengitel
vaja sooritada mitmed eksamid ja vahehindami-
sed, oligi esimene pusle koos. Hirmaski selgi-
tusel olid peamisteks puslepanijateks iiks kin-
del seltskond 6e dppekava 1. kursuselt, aga oli
ka neid, kes niisama méoda minnes paar titkki
paika panid. Ning oma panuse kokkupanemisele
andsid molemad Anned ja ka Aire Harmask ise.
Raamatukogus ootab niiiid kokkupanemist veel
iiks 1000-osaline pusle. ,,Miks mitte pakkuda
tudengitele sellelaadseid tegevusi!“ on Harmask
avatud ka teistele taolistele pakkumistele, mis
raamatukogus voiks labi viia.

Polvas algas
oppeaasta 11
hooldustootajal

8. veebruaril algas Polva Haigla juures 6ppeaasta 11 hool-
dustootaja eriala kutsedppuril, keda koolitab Tartu Ter-
vishoiu Kérgkool.

Tartu Tervishoiu Korgkooli kutsedppekavade juht
Tiina Uusma selgitas, et Polvas jagatakse hooldustoota-
jatele teadmisi sama 6ppekava alusel nagu opitakse Tar-
tu Tervishoiu Kérgkoolis kohapeal. Kuna aga juba hool-
dustodtajana tootavatel erialase hariduseta isikutel pole
voimalik igapdevatoo korvalt teise linna kooli sdita, ot-
sustaski Tartu Tervishoiu Kérgkool avada 6ppe Polva
haigla juures.

Oppe pikkus hooldustodtaja 6ppekaval on kaks aas-
tat, maht 120 EKAP-d (Eesti Kutsehariduse Arvestus-
punkti). Auditoorne 6ppetd6 toimub néddalaste tsiikli-
tena iiks voi kaks korda kuus. Lopetamisel on voéimalik
taotleda Euroopa to6turul tunnustatud hooldaja tase IV
kutsetunnistust, mille saamine kompenseeritakse korg-
kooli kaudu.

Tartu Tervishoiu Kérgkool on viljaspool 6ppehoonet,
haiglate juures 6pet andnud ka varem. Néiteks reedel, 5.
veebruaril sai Tartu Tervishoiu Kérgkoolis 1opuaktusel 6e
rakenduskorghariduse diplomi ka 18 Rakvere haigla juures
lithendatud 6ppeajaga 6ppekava ldbinud juba todtavat de.


http://www.nooruse.ee/est/koolitused-ja-teenused/taienduskoolitus/koolitused/register/470/
mailto:liisiorg%40nooruse.ee%20?subject=
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Anni Ojala, radioloogiatehniku dppekava | kursuse
iiliopilane

9. novembril toimus Tartu Tervishoiu Korgkoolis rah-
vusvaheline radioloogiapéev, mis markis iithtlasi ront-
genkiirte avastamise 120. aastapdeva. Eelneval 6htul
piihiti tolmust puhtaks ka kdrgkooli iilisalajane aja-
masin, mille abil toodi suurejoonelist pidupdeva juh-
tima meie kangelased hérra ja proua Rontgen.

Tegime Wilhelmi ja kauni Anna Berthaga ka in-
tervjuu, mille kdigus viidi meid kurssi suure avastu-
se telgitagustega.

Wilhelm, kuidas Teil dnnestus need rontgenkii-
red tipsemalt purki piiiida?

Viga hea kiisimus. Olen kuulnud erinevaid lugu-
sid. On vididetud, et selline avastus oli tdiesti juhus-
lik ning polnud kuidagi minu planeeritud katse vili.
Ma olnud siis katsetamas gaaslahendustoruga ning
avastanud hiljem, et toru kiirgab tundmatuid Kkiiri,
mis tekitavad fluorestsentsi baarium plaatinatsiianii-
diga plaadil. Nii see toesti toimus, kuid ma olin véga-
gi teadlik katsele jargnevast. Kadedad inimesed iiri-
tavad alati tdde moonutada, habi neile.

Kas vastab toele, et tegite esimese rontgenpildi te-
gelikult votmest ja parast seda alles oma naise kiest?

Teate, minu naine ihkas vdga tunnustatust. Olgu-
gi, et tema véidete kohaselt meeldis talle pigem ko-
duperenaine olla, leppisime kokku, et just tema kaest
tehti esimene pilt. Minu kaasa lihtsalt pidi tahtis ini-
mene olema ja koik. Kas see ka pariselt esimene pilt
oli - kes seda enam maletab. Naisi peab armastama,
mitte moéistma, nagu titles keegi targem hérra. Oskar
Vilde voi Wilde voi mis iganes tema nimi niiiid oli.

Kust on pirit selline huvi fiiiisika vastu?
Kodus fiitisikuid polnud, isa oli kaupmees. Koolist
ei saanud ma samuti ei teadmisi ega huvi millegi vas-

Wiirzburgi
fiitisika instituut

tu. Ukski dppeaine lihtsalt ei sobinud. Pigem veetsin
vaba aja vdrske 6hu kdes metsas ning omaette olles.
Uhel hetkel taipasin, et mind paeluvad erinevad me-
haanilised leiutised ja fiitisika kontseptsioon hakkas
aina enam meele jarele olema.

Mis tunne Teid valdas, nidhes esimest diagnos-
tilist rontgenpilti oma naise Anna Bertha kiest?

Tundsin end hasti, tileolevalt isegi. Teadsin, et mi-
dagi sellist ei suuda veel niipea keegi jérele teha. Sa-
mas jédin rahulikuks, ei jooksnud vilja ega pistnud
ekstaasist pead lumme.

AKTUAALNED

Wiirzburgi
futsika insti

Kas joudsite intensiivse teadust66 korvalt ka va-
ba aega nautida? On Teil mingeid hobisid voi mee-
listegevusi?

Pidasin oma t66d hobiks. Ei pidanud vajalikuks mi-
dagi muud teha. Pealegi oli mu teadust66 tulemuslik.
Seda enam sundis see mind tédhelepanu sinna koon-
dama. Retrospektiivis oleksin voinud tdesti vaba ae-
ga rohkem nautida, nditeks naisega rohkem koos olla.
Kahetsen, et ei saanud endale jarglast, kes nime edasi
kannaks ning uutele jahimaadele siirduks.

Kas peale rontgenkiirte/X-Kkiirte oli avastusele


http://tartu.postimees.ee/3392407/tervishoiukorgkooli-tudengid-elasid-sisse-wilhelm-conrad-rontgeni-ajastusse
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esialgu ka teisi nimevariante?

Ei sbandanud ma midagi ise vélja pakkuda, pida-
sin oma ideid totakateks. Liigne edevus ei ole dige-
le teadlasele kohane. Seetdttu olin ka vastuvoétlik esi-
mesena pakutud nimetuse suhtes.

Olles veetnud pdeva Tartu Tervishoiu Korgkoo-
lis, kuidas Teile siin meeldis?

Teie kool on prestiizne. Majal on silmatorkav kuju.
Sisenedes avaldasid klaasuksed muljet. Klassiruumi-
des domineerib rahustav roheline vérv. Kogu tehnika,
millega ruumid on sisustatud - vdga modernne. Au-
ditooriumis oli vastuvétlik publik. Tundsin end tiht-
sana. Suur privileeg oli teie 6ppehoonet kiilastada.

Anna Bertha, kas olite kohe nous oma kitt kat-
seobjektiks andma véi pidi abikaasa Teid enne pi-
sut veenma?

Abikaasal tuli mind veenda ikka paris tiikk aega.
Tema jutt oli segane ja ma ei saanud kohe aru, milleks
ta minu katt palus. Kartsin ka, et see v6ib minu kiele
haiget teha, ikkagi kiired labi kée lasta. Tundus algu-
ses paris hirmus. Seletasin talle, et kuidas ma siis ithe
kéega peaks koik kodused asjad tehtud saama, kui sa
mu teisele kéele lased kiired, mis voivad minu kée dra
l6hkuda. Ta rahustas mind maha ja lubas, et mida-
gi sellist ei juhtu. Ja kuidas sa iitled dra oma paluvale
kaasale, ikka aitad teda nii palju kui saad.

Kuidas kohanesite Teile osaks saanud suure tihe-
lepanuga? Hakkas see millalgi ka Teie elu hdirima?

Alguses oli suur tdhelepanu isegi meeldiv, koik
soovisid ndha minu kitt ja minuga raikida, et mis
tunne sel hetkel oli, kui ta minu kétt pildistas. Sa-
mas tekkis mure, et oleks ikka seljas uus ja ilus kleit,
sest ega nii tdhtsal mehel ei saa ju olla naine, kellel
ainult iiks kleit. Hiljem ma enam lihtsalt ei joudnud
Wilhelmiga koos tiritustel kdia ja jdin rohkem kodu-
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seks. Tuli ju hoolitseda ka ven-

na lapse eest, kelle me adopteerisime. Ta oli kiill siis
juba 13-aastane ja sai liksi hasti hakkama, aga ei taht-
nud ikkagi, et ta iga 6htu iiksi kodus peaks olema.

Kas jagasite oma abikaasa huvi fiiiisika vastu voi
oli Teil oma ametiala, millega tegelesite?

Fiitisika vastu mina suurt huvi ei tundnud. Min-
gid imelikud joonistused, graafikud, mitte midagi
ei saanud aru. Ta ikka seletas vahel mulle, kui tdhtis
see koik on, ja nditas masinaid. Keeruline, keeruline
... Minu alaks oli olla koduperenaine. Tegelesin oma

AKTUAALNED

venna tiitre Josephinega, hoolitsesin tema eest, aita-
sin teda koolitdodega, hoidsin kodu korras. Kui kdi-
gest sellest aega iile jii, tegelesin dGmblemisega. Koige
rohkem meeldis mulle 5mmelda kleite Josephinele.

Olles veetnud péaeva Tartu Tervishoiu Korgkoo-
lis, kuidas Teile siin meeldis?

Tartu Tervishoiu Koérgkool on véiga huvitava ku-
jundusega kool, nii palju aknaid ja uksi. Kohale joudes
tegime tiiru peale tervele majale, kuna me ei leidnud
esimese hooga diget ust iiles. Enne tulekut uurisin ka
kooli kohta, et millised inimesed siin dpivad, sain ai-
nult kiidusonu. Réagiti, et inimesed on viisakad, abi-
valmid ja sobralikud. Seda kogesin ise ka olles koo-
lis, koik naeratasid sobralikult. Samuti saime kiilas-
tada ruumi, kus asus Wilhelmi leiutis. Tegemist pol-
nud iildse samasuguse asjaga, mis meil kodus. Mind
tillatas see, kui kiiresti pilt valmis sai, oh, iiks silma-
pilk ja koik. Kodus, kui kaasa méssas minu kée pil-
diga, vottis see tal palju-palju aega. Seal oli veel pal-
ju huvitavaid masinaid, nende nimed mulle meelde
ei jaanud. Nii palju uusi asju ithe paevaga. Oli véga
meeldejddv ja tore paev ning loodan, et saame kuna-
gi jélle teile kiilla tulla.

Fotod: Sabiine Laur
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Tairi Kollo, e dppekava Il kursuse tudeng

Et teada saada, miks on tudengid otsustanud 6ppi-
ma tulla just tervishoiualadele, viisime nii Tartu kui
ka Tallinna Tervishoiu Korgkooli tudengite seas la-
bi vdikese kiisitluse.

Rivo Endla, farmatseudi dppekava, 3. kursus
Tallinna Tervishoiu Korgkool

Uhe kooli Iopetasin ma 2005. aastal ja pidin seejérel
minema Kaitsevikke, aga viimasel hetkel mind sinna
enam ei voetud. Seejirel kandideerisin tdole ravimite
hulgimiiiigifirmasse. Té6tan seal kiill tdnaseni, aga
mitte enam tédiskohaga, kuna kool ei véimalda enam
seda. Praegu teen kooli kérvalt fotograafitood - pil-
distan Eesti esimesele internetiapteegile tooteid -, kus

Meenub nditeks nal-
jakas lugu, kuidas ma
lasteaias priigikastist
nuhu pdadstsin, kellest

mul kahju hakkas.

ma olen oma aja peremees.
Enne olin kauba vastuvotu
toojuht. Mul oli 15 alluvat
ja see oli koik tegelikult va-
gatore, aga paar aastat enne
siia kooli tulekut ma tund-
sin, et lihtsalt jooksen vastu
seina, sest kutseharidusega
pole enam kuhugi minna.
Ja siis saigi selline otsus teh-
tud, et tulla Tallinna Ter-
vishoiu Kérgkooli farmat-
seudiks Oppima. Samas on
mul ka 6de siin koolis den-
duse l6petanud, et voib-ol-
la natukene ka sellepérast.
Farmatseudi amet tundus
mulle huvitav ja kuna ma
ravimite hulgimiitigis t60-
tasin, siis leidsin, et see on
ainudige valik.

Huvitava juhtumina tooksin vilja, et kui 1. kursu-
sel olin, toimusid meil patoloogia loengud. Siis orga-
niseerisime endale grupiga viikese ekskursiooni sur-
nukuuri lahkamisele, mida farmatseudid tegelikult
tildse tegema ei peaks. Kuna aga enamik meie kur-
suselt tahtis seda minna vaatama, siis nii ta lakski. Ja
pérast seda, kui me olime surnukuuris dra kdinud,
siis meil iiks esimese kursuse tudeng lopetas aasta
ara ja laks Tartusse arstiks 6ppima.

Fo airi Kollo

Kristel Koorna, ammaemanda dppekava, 4. kursus
Tallinna Tervishoiu Korgkool

Tervishoidu joudsin tinu sellele, et kodus oli seo-
ses isaga vdga suur hulgitrauma ja kuna ta on mui-
du krooniline haige, siis liks olukord viga kehvaks.
Mina ise olin siis 12-aastane ja sain suhteliselt suu-
re ndrvivapustuse, aga see oli minu jaoks murde-
punkt. Pérast seda sain ndha rada, mida mé6da ma
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pean minema. Ammaemandus oli mu esmavalik sel-
lepérast, et oli vdga suur isiklik huvi ja mulle meel-
dib ennast panna piltlikult eldes tokkejooksurajale,
kus on vdga korged tokked. Mulle meeldib riskida,
mulle meeldib vastutada millegi eest, mis vajab lisa-
joudu ja mida keerulisem olukord, seda ponevam on
puslet kokku panna.

Uks huvitav seik oli 3. kursuse kevadel, kui meil
olid paari paeva jooksul sellised psithholoogiaalased
tunnid. Nende seansside 16pus, viimasel péeval, sai
igatiks delda kellegi kohta midagi, mida ta parasja-
gu just soovis. Ja niiviisi, et kdigi kohta oli miskit del-
dud. Mul oli histi hea meel, et mina jdin eelviima-
seks, kes midagi pidi iitlema ja viimaseks jéi tidruk,
kes on mulle védga lahedaseks saanud. Seda sellepa-
rast, et me oleme tdnaseks aasta aega tihikas tihes toas
koos elanud ja ma ei olnud talle varem 6elnud mida-
gi head, mis ma temast motlen. Terve rithm reageeris
sellele vaga siigavalt ja seda ei saanud mainimata jdtta.

Triin Mall, de oppekava, 2. kursus
Tartu Tervishoiu Korgkool

Ma olen alati olnud inimene, kel huvid kii-
resti vahelduvad. Seega kaheteistkiimne
giimnaasiumiaasta jooksul kujutasin
end ette umbes kiimnes eri ame-

tis, mille hulka kuulusid nii opeta-

ja, miilija, pankuri, finantsnéusta-

ja, bioloogi ja ka valituks osutunud

Oe amet. Pdrast gimnaasiumi ei

tulnud ma aga otse Tartu Tervis-

hoiu Korgkooli, vaid alustasin hoo-

pis Tartu Ulikooli bioloogiatuden-

gina. Kdisin seal aasta, alguses enda

huvist, aga suuresti méjutas ka vane-

mate unistus tiitre ppimisest iilikoo-

lis. Kuid mida aeg edasi, ei tundunud see
minu jaoks siiski dige valik ja aina enam
molkus meeles 6e eriala tervishoius. Mulle

on alati huvi pakkunud inimes-

tega suhtlemine ja meditsiini-

valdkond. Ma tunnen end his-

ti teades, et mind vajatakse ja

et olen kellelegi oluline. Kui ma

vanematele oma erialavahetuse

soovist teatasin, siis nende néolt

heakskiitu vélja lugeda kahjuks

ei saanud. Nende jaoks oli ikka-

gi ainus korgkool iilikool. Olles

niitidseks teisel aastal denduses,

olen ma kohe kindlasti palju 6n-

nelikum, kui olin bioloogia eri-

alal. Tunnen, et just seda ma ta-

hangi 6ppida. Ma olen 6nnelik,

et tegin just sellise valiku, ise-

gi kui olin juba aasta bioloogiat

oppinud ja mu vanemad alguses selle valikuga viga

rahul polnud. Mina olen 6nnelik ja niiidseks née-

vad seda ka minu vanemad, kes on sellega leppinud
ja rodmustavad, et olen ise oma valikutega rahul.

Minu parim sdbranna ja iihtla-

si vana klassiode 6pib samu-

ti Tartu Tervishoiu Korg-

koolis. Me dpime samal

erialal, aga erinevatel

kursustel. Ma alati no-

risin, et ta on pisike,

sest ta on stinniaas-

ta jargi tegelikult

minust noorem.

Niitidseks on as-

jalood aga teisiti

- mina kdin tdnu

aastale bioloogias

2. kursusel, aga te-

ma hoopis 3ndal. See-

ga on tema niitid just-

kui minust vanem ja minu

mentor.
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Fotod: Erakogu

Max Linnamagi, e oppekava, 2. kursus
Tartu Tervishoiu Korgkool

Ma olen lapsest saati olnud tisna empaatiline ja taht-
nud inimesi aidata. Meenub néiteks naljakas lugu,
kuidas ma lasteaias priigikastist nuku pdastsin, kel-
lest mul kahju hakkas. Kiill aga sai mulle alles giim-
naasiumi ajal selgeks, et ma tahan pariselt elusid paas-
ta ja seega otsustasin tervishoiualale minna. Esialgu
polnud ma kindel, milline eriala mulle kdige pare-
mini sobib. Koigepealt kaalusin néiteks erakorrali-
se meditsiini tehniku eriala, kuid 16puks otsustasin
denduse kasuks, kuna see annab iisna hea pohja, kust
edasi minna. Hetkel olen ma oma valikuga iisna ra-
hul. Mind motiveerib see, kui saan ennast praktikal
proovile panna ja mul énnestub dsjadpitud teadmisi
rakendada, nditeks edukalt verd votta voi perifeerne
veenikaniiiil paigaldada.

Minu jaoks naljakas tillatus oli see, kui mu kéige esi-
mest loengut Tartu Tervishoiu Kérgkoolis andis oppe]oud
kes oli tihtlasi mu sobra ema. Ma arvan, et ma jdin tisna

paljudele sellest loengust meelde, kuna sain iisna palju-
dele kiisimustele kogu kursuse ees mikrofonisse vastata.
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otsustasin oppima tulla, sest...

...valitud erialal on head erialase t60 leidmise vdimalused.

...valitud eriala vdimaldab aidata teisi inimesi.

..valitud eriala tagab tuleviku suhtes turvatunde.

..rakenduskdrgharidus annab lisaks teoreetilistele teadmistele ka head praktilised oskused.
...korgkoolil on hea kaasaegne opikeskkond (6ppe- ja praktikumide ruumid jms).
..valitud erialal on head erialase t56 leidmise vdimalused ka vélismaal.

...olen alati tahtnud just valitud eriala oppima tulla.

..tegemist on hea mainega tunnustatud kdrgkooliga.

..tahtsin paremini moista endalldhedase tervisega toimuvat.
...soberltuttavipereliige soovitas seda teha.

...korgkoolis on head ja tunnustatud dppejoud.

Muu pdhjus.

...senine (dpitav) amet ei olnud ikka see ja tahtsin dppida midagi uut.

...soovitud erialale oppima ei padsenud, seega tulin oppima Tartu Tervishoiu Korgkooli, et midagigi oppida.

80

Allikas: Tartu Tervishoiu Korgkooli esmakursuslaste uuring 2015. aasta siigisel, n=147
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Inge Paju, oppeprorektor

Eesti Korg- ja Kutsehariduse Kvaliteediagentuur (EK-
KA) korraldab kord seitsme aasta jooksul kéikide 6p-
pekavagruppide kvaliteedihindamise. Tartu Tervis-
hoiu Koérgkooli rakenduskorghariduse 6ppekavad
kuuluvad tervishoiu 6ppekavagruppi ja rahvusvahe-
line komisjon kiilastab korgkooli juba 20. ja 21. april-
lil. Hindamisprotsessi kdigus antakse hinnang 6ppe-
kavagrupi oppetoo kvaliteedile, 6ppekavadele, dppe-
alase arendustegevuse vastavusele digusaktidele, rii-
gisisestele ja rahvusvahelistele standarditele ja aren-
gusuundadele. Samuti antakse hindamise kdigus soo-
vitusi Oppekvaliteedi parandamiseks ning soovitusi
edasisteks arenguteks.

Pikaajaline protsess

Ettevalmistused komisjoni kiilastuseks ja eneseana-
litisi aruande koostamiseks said alguse 2015. aasta
aprillis. Juunis analiiiisisid koikide oppekavade op-
pejoudude meeskonnad oppekava tugevusi ja eda-
sist arendamist vajavaid valdkondi. Kdikide 6ppeka-
vade analiitisi koondina koostati 6ppekavagrupi ene-
seanaliiiisi aruanne, mis vormistati EKKA poolt et-
teantud struktuuri alusel ning selles kasitleti viima-
se viie aasta jooksul toimunud muudatusi 6ppekava-
de arenduses, Oppeprotsessi iilesehituses, dppetooks
vajalike ressursside olemasolu ning 6ppejoude ja tili-

AKTUAALNE D

I} (e enam oppimist ja
vahem opetamist

N

Oppeprotsessi kaks
osapoolt, oppija ja
oppejoud, voivad hea
Rkoostoo korral
saada imeliste
kogemuste osalisehs.
Kiisimus on, kRuidas.

Ah

opilastega seonduvaid kiisimusi. Kiisimused, mille-
le analiitisi kdigus vastuseid otsisime, olid analiiiisi
struktuuris ette antud, aga vdga palju kiisimusi tos-
tatus ka analiiiisiprotsessi kdigus. Oppekavade juhid
ja Oppeosakonna to6tajad on eneseanaliiiisi valmimi-
se kdigus viga palju 6ppinud, saanud targemaks, ko-
genenumaks, teadvustanud oma tugevusi ja norkusi
ning piistitanud uusi sihte.

Eneseanaliiiisi kohustuslike lisadena esitatavate
oppekavade iildosas on médratletud dppekava kesk-
sed méisted, sealhulgas 6pikisitus, mis holmab endas
arusaama oppimise olemusest, eesméarkidest, meeto-
ditest ja erinevate osapoolte rollist oppeprotsessis. Sot-
siaalkonstruktivistliku opikasituse alusel loome 6p-

pijale vdimalusi oma teadmiste, arusaamade ja maa-
ilmapildi konstrueerimiseks, planeerime 6ppet6od ja
valime 6ppemeetodeid. Oppeprotsess on edukas, kui
oppija on ennast juhtiv, enesereflektsioon regulaarne
ning tema individuaalne ja sotsiaalne areng, 6pioskus-
te kujunemine, loovuse ja ettevotlikkuse avaldumine
on toetatud. Oppijana peame endalt kiisima: ,,kuidas
minu ppimine oleks koige efektiivsem?“

Haridusteadlane Viive-Riina Ruus méaratleb ta-
nasel pdeval 6ppimise eesmargina tingimuste loo-
mist iseennast pidevalt korrigeeriva adaptiivse asja-
tundlikkuse kujunemiseks, mis vastandub standard-
sele asjatundlikkusele. Adaptiivne ehk loov asjatund-
likkus eeldab iihelt poolt votmepadevuste valdamist,
teisalt aga nende pidevat avardamist ja siivendamist.
See tahendab uute teadmist loomist, pidevat uuri-
mist, lakkamatut katsetamist, uute lahenduste leju-
tamist ja ,,nutikate” opikeskkondade kujundamist.
Need tegurid suurendavad isikute, organisatsiooni-
de ja kogu tihiskonna 6ppimise tahet, oskusi ning tu-
lemuslikkust ja ergutavad 6ppimise kui erilise inim-
tegevuse innovatsiooni.

Kuidas siinnib 6ppimise ime?

Oppeprotsessi kaks osapoolt, dppija ja 6ppejoud, voi-
vad hea koost6 korral saada imeliste kogemuste osa-
liseks. Kiisimus on, kuidas. Mida peaks selles prot-
sessis tegema Oppejoud ja mida oppija? Kas tihiste



sihtide ja eesmirkide sead”
misest piisab?

Korgkoolil on suurepéra-
ne opikeskkond, 6ppevahendid
ja -tehnika, 6pperuumid, professio-
naalsed 6ppejoud, motiveeritud ja voi-
mekad iiliopilased. Kas nendest tingimus-
test piisab, et siinniks 6ppimise ime?

Ime stinnib 6ppijas, kui ta teab oma vajadusi ja eesma
ke, oskab valida endale sobiva opistrateegia ja hinnata o
oppimise tulemusi. Kui ma palun Sul hinnata oma 6ppimi
se kvaliteeti, siis missuguse hinnangu Sa sellele annaksid?
See on kiisimus, mille {ile igaiiks meist peaks aeg-ajalt mé-
tisklema. Kui Sul on vastus 6ppimise olemuse kohta, on Su
vastused koikidele 6ppeprotsessi puudutavatele kiisimustele

Hindamiskomisjoni kiilastuse ajal on komisjoniliikme
tel voimalik vaadelda 6ppetdod, tutvuda tiliopilastoodega, sh
loputdddega, intervjueerida korgkooli tootajaid ja tiliopilasi,
kohtuda t66andjatega, tutvuda korgkooli dokumentide, op-
peinfosiisteemi ja taristuga. Mida sooviksid Sa neile oma 6p-
pimisest radkida? Kas Sul on tunne, et Sa 6pid voi Sind 6pe-
tatakse?

Soovin Sulle head enesesse vaatamise aega!
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Merle Varik, arendusprorektor

Eelmise aasta 16pul kinnitas kdrgkooli rakendusuu-
ringute ndukogu uue rakendusuuringute kava aas-
tateks 2016-2020, kus lisaks pikemaajaliselt jatkuva-
tele uuringutele on planeeritud ka mitmed uusi ning
uuringurithmadesse on kaasatud erinevatelt 6ppeka-
vadelt 6ppejoud ja iiliopilased. Parafraseerides kone-
kaandu ,Nael kummi!“ voiks seega nii uurijatele kui

ka uuringu raames 16putédde kirjutajatele soovida:
»Andmed tuulde!”

Kuigi aasta on alles alguses, on siiski dige aeg an-
da teada, et kdesoleval aastal ootame taas koiki huvi-
lisi teaduskonverentsile ,,Terves kehas terve teadmi-
ne“, mis toimub 24. novembril 2016 ja kus kajastatud
saavad ponevad rakendusuuringute tulemused.

Tostmaks Eesti korgkoolide ning ettevotete voi-
mekust, on avatud ka uus meede rakendusuuringute
labiviimiseks nutika spetsialiseerumise kasuvaldkon-

Tartu Tervishoiu Korgkooli rakendusuuringute rakenduskava 2016 - 2020

Uuri-
mis-
vald-
kond

Planeeritavad teemad

Bioanaliiiitikute 6ppelaborite metoodika testimine

Tervisekaitse spetsialisti eriala ja 6ppekava Euroopas

Plaaniline vaktsineerimine

Oppeprotsess

Oppepraktika juhendamine

Uliopilaste arusaam denduse olemusest ja pohialustest I kursuse 1opuks

Kutsekuvandi kujunemine ja 6ppepraktika méju kuvandi kujunemisele
Radiograafia iiliopilaste ja radioloogiatehnikute arusaamad professionaalsusest

Oendusiiliopilaste hooliva hoiaku kujunemine, kujundamine ja hindamine

Aeg

2014 - 2020

2017 - 2020
2014 - 2016
2015 - 2018
2013 - 2016
2016 - 2020

AKTUAALNED

Rakendusuuringud
keskenduvad

dades. Tartu Tervishoiu Kérgkoolis kuuluvad sellesse
valdkonda radioloogiatehniku ja bioanaliiiitiku 6ppe-
kavad. Oleme igati valmis asjast huvitatud ettevotete-
ga ja praktikabaasidega tegema koost66d ning vasta-
valt uurimisprobleemile ldbi viima rakendusuuringu.
Lisainfo meetme kohta on leitav siit. Kiisimuste ja
ideede korral p66rduda arendusprorektor Merle Va-
riku poole (merlevarik@nooruse.ce voi tel 737 0204).

Oppekava Vastutav uurija/ libiviija(d)

M. Remm / E. Aotiht, M. Treial, A. Raave-Sepp,

BA A. Orav, E. Jogi
0,AM R. Urban / M. Mahla, K. Viitkar, M. Lenk-Adusoo
RT V. Challen / T. Kukkes, Z. Laanelaid
TK T. Veber / A. Kutman, I. Ploomipuu
0, AM R. Urban
TK, O, AM U. Parm/ A.-L. Tamm, A. Rosenberg

2016 - 2018 O,AM,FT,TK,RT,BA R. Urban /M. Mahla, A. Vahtramde, L. Animagi

2016 - 2017

0, AM

M. Lenk-Adusoo / S. Laanelaid, R. Urban
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http://archimedes.ee/str/taotlejale/periood-2014-2020/nutika-spetsialiseerumise-rakendusuuringud/infopaeva-materjalid/
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Tartu Tervishoiu Korgkooli rakendusuuringute rakenduskava 2016 - 2020

Uuri-
‘I,gﬁ'_ Planeeritavad teemad Aeg  Oppekava Vastutav uurija/ libiviija(d)
kond
Autos kasutatava laste turvavarustuse kasutamine Eestis 2013 - 2018 TK K. Vahur / I. Ploomipuu
ﬁglrgrzlsza burgdorferi sensu lato kandvus ja erinevate genotiitipide esindatus Eesti maakondade puukide 2013 - 2018 BA E. Jogi/ M. Remm
Ekraanikasutamise moju lapse tervisele 2016 - 2017 O,FT S. Lédnelaid / M. Lenk-Adusoo
Enterobiaasi esinemine lasteaialastel. Jogevamaa lasteaialastel (2012-2013), Viljandimaa ja Tartumaa laste-
aialastel (2013-2014), Raplamaa lasteaialastel (2015-2016), Harjumaa lasteaialastel (2015-2017). 20122018 BATK e
(7)) . - e . .
E Kehatiive- ja vaagnapohjalihaste seisundi hindamine siinnituse jargselt 2016 - 2017 FT, AM E Iﬁllil:?:f%{jlffg%ﬁ:ﬁl%g?&hlﬁ;%ﬂ}( ou),
D
= Laste iilekaalulisus 2017 - 2020 FT,TK, O K. Tammik / E. Mengel
Kutseliste paistjate (tuletdrjujate) tervisekditumine ja tervisenditajad 2016 - 2020 FT, BA, TK }J\g ‘;11;;’1 XAI(_)ISJIP’{‘;IlIf(m’ K. Vahur, A. Kutman,
Tervishoiu korgkoolide tootajate tervisekditumine 2016 -2020  O.FLBA,TK  E.-M. Soovili/ P. Simm, J. Pael
Toetava teipimisvahendi kolmekuulise m&ju hindamine viie- ja kaheksa-aastaste laste genu valgumasendi ,, -, o BT A-L. Tamm / R. Linkberg, L. Vaher, A. Vain (TU),
ja jala pikivolvide korrigeerimisel. E. Nigulas (TU)
Vaimse tervise alane kirjaoskus 2019 - 2021 0 J. Pael
Eakate 6endusabi, kutsepadevused kaasaegses vananevas {ihiskonnas 2016 - 2018 O,FT R. Urban / M. Varik, I. Vaher
Eesti haiglate siinnitusosakondade dmmaemandate kutsetaju, hoiakud ja to6votted seoses normaalse siin- =, AM S. Pollumaa
o0 nitusega
8 Eraomandis olevate joogiveekaevude (salve-, puurkaevud) vee kvaliteet 2016 - 2019 TK Terviseamet / T. Veber, K. Vahur
5 Eriédede hinnang oma kompetentsusele, nende to6alane rakendus, téandjate rahulolu ja ootused 2016 - 2017 ¢ E.-M. Soovili
.i.; Fertiilses eas naiste elukvaliteet lahkliha taastumise jargselt 2017 - 2019 AM M. Mahla
2 Isade kaasatus emadushooldusesse 2016 - 2018 AM,0 M. Mahla
)
§ Kiirguskaitse tohususe hindamine kompuutertomograafias 2016 - 2018 RT K. Kepler / J. Mirs
9 Lamatised 2017 - 2019 O,FT M. Kiljako
= Nasogastraalsondi paigaldamine vastsiindinule ja tdiskasvanule 2018 - 2020 0 S. Laédnelaid / P. Simm
'8_‘ Patsiendi kiirgusdoosi optimeerimiseks vajalike andmete kogumine ja vordlev analiiiis radiograafias 2013 - 2016 RT K. Kepler / J. Mérs
7
_g Patsiendi lahiuuringud (point-of-care, POC) Eesti perearstide toopraktikas ja haiglate praktikas 2012 - 2017 BA M. Remm/ A. Orav
8 Radioloogiaosakonna todtajate, residentide ja radiograafia iiliopilaste kiirgusteadlikkus 2016 - 2018 RT T. Markus (SA TUK) / J. Mars
g Raseduse ja imetamise ajal rakendatud toitumiskava moju ema ja lapse tervisetulemitele, imetamiskditu- o 50,9 AM.O M. Mahla
misele stinnitusjargses perioodis ning toitumisharjumuste kujunemisele
Téenduspohised sekkumised dementsussiindroomiga inimeste elukvaliteedi tagajana 2017 - 2020 O,FT J. Pael

Oe ambulatoorne vastuvétt - kvaliteet ja tdienduskoolituse vajadused 2018 - 2020 0 E.-M. Soovili/ S. Asi
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Kristel Laiuste, hooldustddtaja | kursuse dpilane

Intervjuule tuleb Maiken Jaanisk kenas kleidis. Koos
oma markmiku, pooltidis kohvitassi ja mobiiliga. Ko-
he on niha, et Maiken on pidevalt héivatud inime-
ne. Kui tal on kiired kodused korraldused iile vaada-
tud, alustame intervjuuga. Koigil on aeg limiteeritud
jamul on hea meel, et kokkusaamiseks selle leidsime.

Opime Maikeniga samal kursusel (HT15) ja meil
on iihtteist ka ithist. Oleme mélemad Kaalude taht-
kujust ja siindinud Tiigri aastal. Meil on kaks tiitart
ja papagoid, muidugi ka elukaaslane :). Huvi psiih-
holoogia vastu tundub ka meil iihtivat, ainult et te-
ma on padev, Oppinud ja stigavuti selles maailmas ol-
nud. Tal on CV-s kirjas palju koole, koolitusi, ameteid
ja publikatsioone.

Kui Maiken liitus hooldustodtajate 4. taseme riih-
maga teistest nadalake hiljem, oli minul hea meel -
ta tundus nii huvitav, enesekindel ja oli keegi n-6 si-
seringist. Ta votab alati seminarist ja loengust aktiiv-
selt osa, kui ta saab selles osaleda, ja tal on alati mo-

ned kiisimused voi sisuline tihelepanek. Huvitavam
ja sisukam on nii koolis kéia. Usun, et ka teised meie
rithmast on sellega pari.

Alustame intervjuuga.

Liitusin siigisel vabaainega ,,Tervishoiualane aja-
kirjandus“ja selle aine arutelu kidigus tekkiski mul
méte, et kui on vaja kirjutada persoonilugu kellest-
ki oma kursuselt, siis meil kiill oleks, kellest kirju-
tada. Meil on nii huvitav ja kirju seltskond koos :).
Uks me kursaédedest iitles aga intervjuust ira ja
motlesin kiisida sinult, kas sa oled nous (Maiken
muigab). Miletan, et kohvikusabas seistes sa vasta-
sid - ,,Vara veel!“

»Ma arvan muuseas siiani, et vara veel“ (vestleme
pisut sel teemal ja jouame jireldusele, et kogu aeg on
yvara veel©).

Ma ei moistnud siis ja pidasin seda su tagasihoid-
likkuseks. Aga varsti ilmus raamat ,,Hoolides ja
hoolitsedes®, mille iiks kaasautoritest sa oled. Mul
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Maiken JaanisR,

ei olnud sellest sinult luba kiisides aimugi. Uldse ei
olnud sinu tegelikust karjdirist aimu. Seejarel kii-
kasin su CV-d ja otsus oli kiips. Sa oled viga mitme-
kiilgne. Sul on kogu aeg digustatult kiire. Kuidas sa
kiill selleni oled joudnud?! (Viike vaikus).
»Juhuslikult. Vo6i 6igemini - see oli ette planeeri-
mata. Olin Saksamaalt tulnud ja ei saanud sisse Tal-
linna Pedagoogikaiilikooli (autori mdrkus) saksa kee-
le erialale.. Augustis (1995.a.) oli veel voimalus astuda
Tartu Meditsiinikooli ammaemandaks 6ppima (prae-
gune Tartu Tervishoiu Korgkool) ja kuna mu hinded
olid head, saingi sisse. Teadmata, mis edasi saab. Teisel
kursusel joudis mulle kohale, et 66valved pole minu
jaoks. Uhel péeval tuli kiilla sobranna, kellega tutvu-
sime Saksamaal. Miletan, et oli kevad, pisut lumine ja
kiilm. Sébrannaga juttu puhudes kiisis ta minu kdest,
kas ma ei tahaks iilikooli proovida sisse astuda. No et
tee proovi. Avatud Ulikoolis avati just psithholoogia
oppekava. Motlemiseks ei antud aega, sobranna liht-
salt kdsutas mind auto peale ja viis mu kdekorval aval-
dust kirjutama. Ma ei teadnud tol ajal psithholoogiast
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midagi. Mingi aja parast toimus vaimsete voimete test,
mille kohta kuulsin esimest korda. Koik need ,,jubedu-
sed“ tehtud, sain teada, et olen jddnud esimesena joo-
ne alla. Lihedastele muidugi ei julgenud ma midagi
6elda. Kuni tihel paeval tuli kone, et keegi titles dra ja
kas ma ei sooviks vestlusele tulla. Kéisin vestlusel ja
saingi sisse. Jargmisest stigisest tuli kdia paralleelselt
kahes koolis. Avatud Ulikool toimus reede, laupéeyv,
pithapéev, iiks kord kuus. Sain koolis kdia nii, et puu-
dusin medkoolist {iks kord kuus reedeti. Saingi iili-
koolis bakalauruse ja tegin dra ka magistri - olin esi-
mene lend. Seda ma tahan kiill noortele 6elda, et kui
olete kord joone all, siis ei pruugi nii jadda. Proovima
peab ja natuke endasse uskuma. Véibolla avaneb just
sinu vdimalus. Tagantjdrele olen mdelnud, et medit-
siin ja psithholoogia on omavahel viga seotud. Ju siis
pidi nii minema! Olen véga rahul.

Tagasi vaadates saan aru, et see oli juhuslik, kuhu
ma sisse sain ja mis mu valik oli. Hooldusto6tajaks
Oppimist olen planeerinud. Tahtsin 6ppima hakata
juba eelmisel aastal, aga nimekiri oli téis. Sellel aastal
oli ka palju soovijaid. Ma ei hakanud kellegi voima-
lust dra votma. Aga siis jdlle koht vabanes ja otsusta-
sin teiega liituda.”

Su karjdidris on esindatud mitu erinevat ametit
ja eriala - immaemand, vangla psiihholoog, kvali-
teedijuht, hoolekogu esinaine, psithholoog-nousta-
ja, tegeled soOmishdirete ja drevushiirete teraapia-
ga, magistri teaduskraad vereliistakute seose kohta
... Maiken peatab mu loetelu.

»Eriala on mul meditsiiniline, kriisi- ja kliiniline
psithholoogia. Sain just 6. taseme andragoogi tunnis-
tuse, seda ndutakse niilid koolitajatelt. Magistri tea-
duskraad on serotoniinitaseme kohta veres (EDI-2
skaalade stabiilsus ja seos vereliistakute monoamiini-
de oksiidaasi aktiivsusega - autori mdrkus). Tegin uu-
rimist60d serotoniinitaseme seoste kohta, millest sel-
gus, et sd0mishdiretega patsientidel on vorreldes ter-
vete indiviididega madalam monoaminooksiidaasi ta-

se. Aga kiisimus selle kohta, kumb on enne: kas ma-
dal serotoniinitase annab ohu haigestuda s66mis- jm
héiretesse voi soomishiired ja muud psiiithikahéired
tekitavad madala serotoniinitaseme, jdi vastuseta. See
tuli kiill uurimusest vélja, et Eesti naised on oma ke-
haga viga rahulolematud. Séltumata oma serotonii-
nitasemest.”

Mida sa ise pead oluliseks oma karjdiris?
(Peale pausi)

»Et on lastud areneda. Et on antud véimalus. Ma ei
ole planeerinud. Kandideerisin kooli petajaks. Kolm
aastat hiljem tehti ettepanek hakata kvaliteedijuhi ko-
hustusi tditma. Jah, voimaluste saamist pean oluliseks
oma karjdaris.

Sa oled jille koolipingis. Kas see vastab sinu oo-
tustele ning mis sulle selles meeldib ja r66mu val-
mistab? Mis on koige raskem?

»Eks tagasisidet enesele saame lopetamisel. Nagu
minagi annan oma tagasiside kursuse 16pus. Mis on
koige raskem? Eks ikka tihildamine - kool, t66, pere,
koolitused, ndustamised...

Sa oled ise vastu votnud ergonoomika eksameid
koos 6ppejoud Maie Timmiga. Seekord on sul vaja
ise eksam sooritada ehk siis olla teisel pool eksami-
lauda. Kuidas oled sa end hiilestanud? Kardad ka?

»lkka kardan. Aga mitte seda, et ma eksin. Ma
ju tohin ka teha vigu. Minu jaoks on véga lithike aeg
selleks, et selgeks oppida. Ergonoomika voéiks olla pi-
kema aja peale, konsultatsioone voiks olla rohkem, et
koik liigutused tuleksid automaatselt. Pohiline ongi,
et ei ole aega harjutada. Siis ma hindasin eksamil hoo-
pis teisi asju — suhtlemist. Ma ei osanud vaadata neid
asju, mis mul praegu selles vaja laheb.”

Millisena paistab sulle meie kool? Edukas? Mil-
lised on meie kooli tugevused?
»Minu kanda on erinevad rollid. Kooli pluss on
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voimalused, keskkond. Motivatsioon ju tuleb, kui on
need kaks olemas. Ja head suhted kolleegide vahel.
Suhted on toetavad, tikskéik mis tasandil. Norgad ko-
had? Eks need ole igaiihe jaoks enda omad.”

Sul on olnud suhe Saksamaaga lapsehoidjaks ole-
mise kaudu. Kas oled veel seotud millegagi?

»Jah, olin kahes peres, kokku 1,5 aastat. Siis t66-
tasin veel ithes Tiirgi kohvikus, kus sain praktiseeri-
da suhtlemiskeelt. Téditiitar oma perega elab ka Lou-
na-Saksamaal, 1988. aastast. Kdime ikka seal kiilas.“

Meie kursuselt saadetakse moned oppurid Sak-
samaale praktikale. Oled sa sellele moelnud? Kas
sa ldhed?

»Ei, annan voimaluse teistele. Kui soovijaid on va-
hem, siis olen valmis minema.”

Sinu hobideks on ilmselt lastekasvatamineja ....
Maiken katkestab rangelt.

»EI! Lastekasvatamine ei ole minu hobi. See on
tegelikult raske t60 (motleb viheke). Intuitsiooni ajel
toimub nende kasvatamine. Aga hobiks on kdsit6 ja
kudumine. Kunagi 13 aastat olin ka estraaditantsija,
Eestilaureaat 10-11-aastaselt. Nii et televisioonis olen
esinenud. Tunnustus on lahe!“

Mida kudumine sulle annab?

»ldee, protsess, tulemus? Ei, ma ei naudi l6pptu-
lemust. Ma naudin tegemise protsessi. Alustan ja ei
tea, kuhu vilja jduan. Mul on umbes 30 poolikut as-
ja (muheleb).

Kas su lastel on sinu tehtud sokid, sallid, miitsid?

»ouurem tutar (I16-aastane) teeb ise salli, kindad.
Mina teen, mida vaja on. Issi tahtis kalale minekuks
miitsi - sai selle. Ka kampsuneid olen teinud ja neid
kantakse. See on hasti tore.”

Ridgime su perest. Mida te koos teete laupdeval
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ja piithapieval?

»Me kdime palju autoga sditmas. Peipsi déres, Saa-
remaal, Kaius ja Polvas vanaemade juures, jalutame
niisama. Kahel korral oleme kdinud oma autoga Sak-
samaal. Lapsed kdivad kinos. Kord aastas kdime ik-
ka Tallinnas (loomaaias, kontserdil) ning votame et-
te ka pikema reisi. Ma ei taha nddalavahetusi sisusta-
da, tahan, et oleks igatihe hingamise aeg. Igaiiks te-
geleb oma asjadega ning siis on rahu ja vaikus. Nii
puhkame vilja.

Kuidas on teie igapdevane toopaevade toidute-
gemine korraldatud? Kes teeb?

»Kellel koht tiihi, see teeb (naerab). Tegelikult on
nii, et kes varem koju saab, see teeb. Hommikuti meie
mehega ei s60, putru me ei tee. Lapsed so6vad miis-
lit, joovad kakaod. Ei planeeri 6htusooki. Uldiselt os-
tame virskeid asju, siigavas midagi eriti ei ole. Kiisi-
me ka laste arvamust ja siis ldheme poodi. Kéik tu-
leb jooksvalt.”

Kas poolfabrikaate ka ostate?

»Noorema lapse (7-aastane) péarast ostame tea-
tud kanapalle ja viinereid. Tema s66k ongi kurk-vii-
ner-kotlet. Muidu rohkem ei osta.”

Teame ju, et jogurtites on tohutult suhkrut. Mil-
line on teie pere lemmik? Ja mis arvad jogurtitest?

»Lemmikut ei ole. Ainult suurem laps s66b. Meie
mehega harva. Ausalt 6eldes ostan hinna jargi.“

Kas on mingeid toiduaineid, mida teie pere iild-
se ei osta? Millised need on? (Pikk paus).

,Uldiselt ei ole. Lihtume vajadustest. Pole vaja
stressi. Isegi kiirnuudleid on meie kodus, juhuks, kui
midagi pole ja poodi minna ei jéua.”

Aga Coca-Cola? Burgerid? Pizza?
»Coca-Colat ei jooda, “McDonald'sis oleme kai-
nud, aga just ménguasjade pdrast. Friikaid noorem

tiitar s06b, aga muud peale mianguasjade ei soovigi.
Ja burgeri asemel eelistab nagitsaid.”

Kuidas ennetate kiilmetushaigusi? Mida oled
kaasa votnud vanavanemate tarkusest ja mida juu-
rutad ise?

»Me ei enneta ega juuruta. Haigus on normaalne
néhtus, ses mottes, et kiill ta mooda laheb.”

Milline on sinu suhtumine sporti?
»Ma ei spordi. Mul on lihtsalt teised prioriteedid.
Need véivad muidugi muutuda.”

Riigi sellest, kui sina olid viike. Kelleks sa saa-
da tahtsid ja mis olid sinu tulevikumotted? Kuidas
need on tiitunud ja mis on takistanud?

Maiken tulistab kohe. ,Opetajaks tahtsin saada ik-
ka. Kdsitoo opetajaks. Médngisin kogu aeg kooli. Mul
olid tunnid, tahvel, hinded ja isegi paevik. Kudumis-
vardad olid mul juba lasteaias kaasas. Miletan, et tei-
sed mangisid ja mina kudusin. Pikad sallid tegin. Kui-
dagi on nii ldinud, et niitid ka 6petan. Praegune pohi-
t00 on teistsugune: personali dokumendid, arvestu-
sed, uuringud ja niitajad. Mulle meeldivad uued vil-
jakutsed ja mulle meeldib uusi asju proovida. Ma ei
karda eksida. Eksimused on selleks, et teha jargmine
samm. Opid sellest. See on nagu mirkide lugemine.”

Ridgid oma kursuse enesetutvustuses, et sinu
jaoks on olulised positiivsus ja tasakaal. Milliseid
abinousid sa oled kasutanud, et saavutada sisemi-
ne tasakaal?

»Ma ei saa ilma pere, kooli, t60 ja koolituste sidu-
miseta. Ikka mitu asja korraga, muidu tekiks rutiin.
Jah, koik on seotud, ma ei eelista midagi, aga et mul
on voimalused ja eeldused seda kdike teha. See loob
tasakaalu minu sees. Tdnan oma to6andjat, et ta on
voimaldanud mul erinevaid asju teha. Positiivsuse
saan eelkoige kodust.”
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Kuidas see tasakaal on dnnestunud? Milline soo-
vitus voi eetod sulle iildse ei sobi?

»Mulle ei meeldi tildse soovitused ega néuanded.
Tegelikult on ENDA sees koik lahendused olemas.
Sul on nn oma ,todriistakast. Monel suurem, mo-
nel viiksem. Tais erinevaid t60riistu. Soltub sellest,
kui palju sa ennast arendanud oled. Sealt votad vas-
tavalt olukorrale oskuse voi teadmise ehk tooriista ja
toimetad.”

Kas pead veel midagi dra oppima, mille?

»Enesekehtestamise. Tasakaalu saavutamiseks on
vaja oiges olukorras leida 6ige suhtlemisviis. Mulle va-
ga meeldivad metafoorid. Palun koolitustel sageli end
kujutada voi joonistada ennast kui asi voi ese. See, mi-
da kujutatakse, peegeldab sageli inimese vaartussiis-
teemi, vadartushinnanguid. Miletan, et mina joonis-
tasin esimest korda Ying/Yangi.

Kuidas sa hoiad oma vaimu varske?
»Vaim on mul kogu aeg vérske. Keha ainult on va-
hel vasinud.”

Milline on sinu viimati loetud raamat? Just ilu-
kirjanduslik?
»Lars Kepler ,,Hiipnotisoor*.“

Kuidas sa suhtud luulesse?
»Kuidagi ei suhtu.”

Milline on sinu suhe TVga?
»Vaatan sealt uudiseid ja dokumentaale, aga koike
vaatan otse ja lindistamist ei kasuta.”

Sellised saateid, mis on elust enesest, sa vaatad?
»JAAS

Niiteks Piire iiletades? ETV ja ETV2 dokumen-
taalfilmid inimesest ja tema toimetulekust?
»Just. Kaloodus- ja kokandussaateid ning mehega
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koos vaatan kalastussaateid.

Milline on sinu suhe heategflvus‘;e?ga? Milles oled
ud ja millest eemale hpl nud?
osalglelllege]i on nii ja naa. Olen ikka anneteémll\%, ]rgag;ezﬁs
1 j i tanud. Mc -
jo . Ka toidupanka olen toe '
owude aal lisi kas annetate 1 euro, lisavad
d'sis vahel kiisitakse, et kas ¢ M bt
juurde. Kuidas sa ara utled?! Mi :
?)flvseif)}[ud minu tdoga. Olen vahest tasuta ndustanud

lapsi ja vahekindlustatud peresid.

Riigi, palun, oma aja mahavétmisehmegt:)dltes:.
’ O -
j iided, votan kohvi, istun m
Tulen koju, vahetan riided, b istun mu-
alt diivanile inu aeg. Pereliikme
alt diivanile ja saabub minu ' ' .
%22; seda, et umbes tund aega soovin aega iseendale
Teised ei tule seda rikkuma.

Kas onnelik olemine on su ]:e§n:iﬁfk? 511111$?<ss ?sa

¢ Mis teeb sind 6nn ¢

seda oled saavutanud? > 1 on kst
ii i t. Tdna nii ja homm :
»diin on mitu arvamus . ,

ti. Muidugi olen moelnud sellelf. Aglg{a onlne V{a}léeinr;l ;
| irj i i en, kes olen. -
mul kirjas. Ma ekswteerm, olen, kes. i
ﬂ:ed ja kthtumised vdga erinevate inimestega tee

vad onnelikuks.*

se?
idas suhtud pagulaste teemas _
Isfl;ad, mul ei ole poolt ja vastu arvamust. Olen suh

teliselt neutraalne. See c{ah, mi§ on ;Zinﬁgﬁ(ui’ (())?e 0}1113:
koik inimesed on erinev: L el ole
E:aAlggik ei kasuta meid dra. Aga sisepoliitika ldheb

kindlasti korda.“

Lopetuseks — mida sa tahaksid veel 6elda, mida

i iisida? N
ma ei ole osanud kiisi
Ma olen 6nnelik ja rahul, et m]i teen seda 5(;2;1,
i ii i inimese -
i nii hea tunne, kui i ]
mida ma teen. See on _ e -
vad vastused oma kiisimustele voi muredele. Tagas

side teeb rahulolevaks.”

Mida sa soovitad oma
kursusekaaslastele ke-
vadsessi jaoks?

»Kevadsessi jaoks ...

soovin kannatlikkus‘t.
Uks asi korraga. Soovi-
tan jirjepidevust. Ra-
hu, ainult rahu. Mmde,
koigil meil on OIGUS
labikukkuda. Ja uuesti
proovida. See ei ole. huk-
kamoistmiseks. Ei pea
olema taiuslik! Muidu
tekivad ebarealistlikgd
ootused ja nende mit-
tetaitumisel tekib are-
vus, frustatsioon.”

Suur tianu, et olid
noéus. Mul oli viga hu-
vitav ja meeldiv.

(]\/}aiken lahkub) _

Tundub, et meil

Maikeniga on veel
muudki ithist. Naiteks
vaated elule ja elukor-
raldustele. Aga mulle
meeldis tema suhtg—
mine haigustesse ja
meeldetuletus, et koi-
gil on digus eksida.
Aitah! Head kevad-
sessi meile!

TOOKOHAD JA AMETID
2007-... Tartu Tervishoiu Kérgkool, kvaliteedijuht

(1,00)
2004-2007 Tarty Tervishoiu Kérgkool, Oppejéud
(1,00)

01.01.2002—31.12.2004 Tartu Vangla, psijhholoog
01.01.2002—31.12.2002 Pélva Uhisg[imnaasium,
pstihholoog
Haridustee
2002-2004
1997-2002

Tartu Ulikool, pstihholoogia MSc
Tartu Ulikool, pstihholoogia BS¢
1995-1998 Tarty Meditsiinikool, dmmaemandus
1982-1993 Pslva Uhisg[jmnaasium
Teadusorganisatsiooniline Jja -administratiivne
tegevus
2007-... RKRN kvaliteeditoérithma lige
2010-2011 Kérgkoolide kvaliteedikindlustamise
projekt, juhtassessor
2009-2014 Programm “Primus” Tartu Tervishoiju
Kérgkooli Uldkoordinaator
2008-2008 Kutseéppeasutuste kvaliteediauhinna
konkurss, juhtassessor
Teenistuskéiigu lisainfo
2013-... Tartu Variku Kooli hoolekogu esimees
2013 - ... MTU JAKO - Té6klubide Iabiviimine ja toétute
individuaalne ndustamine
2012 - 2012 Projekt ,STA” Tarty Tervishoiu Kérgkoolis -
pstihholoogia lektor
2010 - 2012 Tarty Vaimse Tervise Hooldekeskuse
projekt “PEHIT” - psUhhoIoog-n()ustaja, klientide néus-
tamine ja grupitésde labiviimine, mentorite supervisee-
rimine ja koolitamine
2010 - 2011 Avaliky sektori kvaliteediauhinng konkurssil
osalemine - taotlusdokumendj koostaja ja vastutaja,
CAF-mudelijérgi kdrgkooli enesehindamisrapordi
koostamine
2010 - 2011 Kérgkoolide kvaliteedikindlustamisejétku—
projekt - vastutaja
2009 - 2010 Kérgkoolide kvaliteedikindlustamise piloot-
projekt - dokumendi koostaja ja vastutaja
2006 - 2007 Oe—ja émmaemandusﬂliépilaste praktikaju-
hendajate koolitus - Gppematerjali koostaja ja koolitaja
2005 - 2007 Odede erialane koolitys - Gppemater;ali
koostaja ja koolitaja
2005 - 2006 Koduhooldustéc’itajate pilootprojekt - lektor
2005 - 2006 Lasteaed “Hellik” - hoolekogu esinaine
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TEADUSKRAADID

Maiken Jaanisk, magistrikraad (teaduskraad), 2004,
(juh) Jaanus Harro; Juri Allik, EDI-2 skaalade stabiilsus
ja seos vereliistakute monoamiinide oksiidaasi aktiivsu-
sega, Tartu Ulikool.
Teaduspreemiad ja tunnustused
2014, Maiken Jaanisk, E-kursuse kvaliteedimark 2014
Publikatsioonid
Jaanisk, M; Koor, M; Kibar, K; Lepp, T: Laanelaid, S;
Murov, A; Pael, J; Simm, P; Timm, M; Treial, M; Vaht-
ramée, A; Varik, M. (2015). Hoolides ja hoolitsedes.
Opik-késiraamat hooldustédtajale. Tallinn: Argo.
Jaanisk, M. (2013). Séémishairete kognitiiv-kaitumiste-
raapia. .. http://www.soomishairetekkt.weebly.com.
Jaanisk, M. (2012). Arevushéirete kognitiiv-kaitumis-
teraapia.
Lehtsaar, T. (2010). Oppejoudude Sotsiaalsed ja kom-
munikatiivsed oskused. Tartu: Sihtasutus Archimedes.
Rein, Eva: Jaanisk, Maiken; Parm, Anna-Liisa (2009).
Anorexia nervosa naispatsientide riht ja rihiproblee-
midega tegelemise vajalikkus flisioteraapias. Tarty
Tervishoiu Kérgkooli uurimistédde kogumik (89-94).
Paar OU.
Podar, |.; Jaanisk, M.; Allik, J.; Harro, J. (2007).
Psychological traits and platelet monoamine oxidase
activity in eating disorder patients: their relationship and
stability. Progress in Neuro-Psychopharmacology &
Biological Psychiatry, 31 (1), 248-253.
Jaanisk, M (2007). Suhtlemisps[jhholoogia. - Konspek-
tide kogumik. Vaimse tervise Genduse eriala (44-70).
Tartu tergvishoiu Kérgkool.
Jaanisk, M (2007). Arengupsijhholoogia ja kriisid
lapseeas. Konspektide Kogumik. Tervisedenduse eriala
(96-113). Tartu: Tarty Tervishoiu Kérgkool.
Jaanisk, M.; Vahtramae, A.: Solom, K.; Mahla, M.;
Oolo, T. (2006). Abiks Oppepraktika juhendajale. Halo
Kirjastus.
Fetissov, SO.; Harro, J.; Jaanisk, M.; Jarv, A Podar, [.;
Allik, 1.; Nilsson, |.; Sakthivel, P.; Lefvert, AK ; Hokfelt,
T. (2005). Autoantibodies against neuropeptides are
associated with psychological traits in eating disorders.
Proceedings of the National Academy of Sciences of
the United States of America, 102 (41), 14865-14870.
https://www.etis.ee/PorTaI/Persons/Display/d735abe3-
8c76-4cOf-aede-6e75645475fa
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Kaidi Kiibar, oppejéud, psiihholoog

Stigis on enamasti joone alla saanud ja kevad on
kohe-kohe ukse ees. Arvatavasti oled Sa joudnud oma
tunniplaani juba iile vaadata, véib-olla selle jirgi ka
toograafiku paika sattinud ning kindlasti oled pla-
neerinud méne puhkusepéeva.

Motle korraks, mis on Sulle elus koige tahtsam?
Vali vdlja kolm-neli koige-koige tahtsamat!

Ma ei eksi palju, kui {itlen, et valisid perekon-
na ja tervise, head suhted lihedaste ja tuttavatega,
voib-olla ka majandusliku séltumatuse.

Ja niitid hinda, kui palju Sa panustasid aega nen-
dele tegevustele viimase poolaasta jooksul!

Stephen R. Covey, A. Roger Merrill ja Rebecca
R. Merrill iitlevad oma raamatus ,,Esmatiahtis esiko-
hale,“ et asjade Oigesti tegemise asemel on vaja teha
6igeid asju. Nad toovad vordluse kella ja kompassi va-
hel. Kell on kohustuste osa, st kuidas me saame koik
asjad parimal viisil korraldatud. Kompass aga néi-
tab suunda, st vaartushinnanguid, mille pohjal me
oma elu juhime.

Nt kui Sul oleks alla-aastane laps, Sa pithenduk-
sid talle ja tunneksid ennast 100% edukana. Et hoida
head suhet iseenda ja oma partneriga, oleksid Sa ava-
tud ldhedaste toetusele. Siinkohal toon imelise ndite
thest meie korgkooli hinnatud 6ppejoust, kes annab
oma tdiskasvanud lapsele regulaarselt vabu 6htuid ja
6id, hoides vaikest lapselast, et noored lapsevanemad
saaksid kahekesi aega veeta.

Piihenduda saad ka muudele esmatdhtsatele asja-
dele, nt ppimisele.

Hiljuti 86-aastaseks saanud Eesti tiks motteliidri-
test Fred Jiissi titleb, et temal pole elus eesmérke olnud.
Tema on liikunud, kuulates oma sisemist hailt, mis
on justkui heli, mis annab marku, kas ta on 6igel teel.

Tartu Maarja Tugikeskuse savikojas on seinal kell,
millel on kiill numbrid, kuid seierid puuduvad. Nen-
de asemel on kella keskmes kiri: ,,Aega on®.

Naiteid selle kohta, kus Sa oled kogenud, et ae-
ga ongi piisavalt, oskad Sa kindlasti oma elust tuua.
Véib-olla Sa oled kuulanud tunde vanemaid véi va-
navanemaid, kui nad radgivad oma elust, v6i istunud
sopradega ja radkinud maailmaasjadest, joudes usku-

i

matute mottekaikudeni jmt.

Sa tead, mida tihendab, kui aega on kiillalt - kui
on akude laadimise aeg. Et seda aega jatkuvalt oleks,
on hea mitte dra unustada ,.ei“-iitlemise oskust. Kui
tegemisi on rohkem kui teha tahad ja jouad, siis Sa
ei saa koikjale ,,jah“ 6elda. Siis on Sinu valik, millele
oelda ,,jah“ ja millele ,ei“. Arvatavasti teed oma ot-
sused nii, et votad arvesse oma elu koige-koige taht-
samad asjad.

Last but not least. Uks mu hea klient, iilikooli 6p-
pejoud, lubas ldhiajal uue 6ppekava juurutada - eba-
tajuslik olemise 6ppekava. Selle eesmérk on 6ppida
ennast veel rohkem austama niisugusena nagu Sa oled
ja kuidas Sa asju teed. Pereterapeudist kolleeg lubas
tunnustamise (ennekoike enda ja partneri tunnusta-
mise) erakooli luua. Veel motteid?

Vaata niiiid peeglisse ja kiisi ,,Peeglike, peeglike sei-
na peal, kes on kauneim kogu maal?“ Kui keegi kus-
kil on ilusam, targem, pikem, peenem, rikkam - see
ei oma mitte mingisugust tahtsust. Siin on (arvestu-
se saamiseks ©) ainult tiks dige vastus.



Tere, Sober!

Kirjutan mitte seepdrast, et me poleks hiljuti Rohtunud, vaid just seepd-
rast, et Rohtusime. See oli tore! Nii meelikpsutav oli Roos meenutada ja
Roos naerda ja Roos elu tdsiste asjade iile arutleda ning koos lattet limp-
sida ja RooKi siitia (vaatamata sellele, et see tegevat paksuks ja olevat
ebatervislik ). Ilmatuma tore oli Sinuga Rohtuda, sest meil on nii palju
iihist. Koos oleme end hingetuks naernud ja koos oleme Rohutavalt suure
Roguse lollusi teinud, Roos oleme oma lapsiku kditumisega teisi ja Kiillap
vast iseennastki tillatanud, koos oleme piirginud oma igatsuste ja unis-

tuste tditumise poole.

Ja nii hea on teada, et lisaks monusasti Rposveedetud ajale, oled Sina
minu korval ja mina Sinu korval Rg siis, Rui asjad elus et [ihe nii monu-
sasti. Mdletad, Rui ... ah ei, muidugi maletad seda, Kuimul oliraske
ja ma Sulle kell Raks d0sel helistasin. Ja selle asemel, et mind Ruu peale
saata, Ruulasid mu dra ja soitsid Reset 60d linna teisest otsast oma auto-
ga mu ukse ette. Mitte, et Sa midagi muuta oleksid saanud, aga Sa olid
lihtsalt olemas.

Kirjutan Rg sellepdrast, et selline Roosolemine jiib meie igapdievaelu
suhetes jirjest haruldasemaks. Nigin eile Lounakeskuses Raht noort
inimest Rorvuti pingil istumas ja teineteisele nutitelefonis sonumeid
saatmas. Aegajalt vaatasid nad teineteisele otsa ja Rontrollisid asjade
Rdiku Kiisimusega ,Kas said Ritte?”. Vaatasin neid ja motlesin, et Rui
palju lihtsam ja samas monusam oleks teisele otsa vaadates seda delda,

mida teada anda tahad. Lisaks pilk ja hidl ja jutu réhud ning tempo ja
miimikg ja ... nii palju asju, mida ei saa Ruidagi internetiavarustesse
ldkitada ja mis jadb SMS-idest puudu.

Métlesin siin iikspdev oma Facebooki kontot uurides, et minul on vaid
paarkiimmend sopra, aga monel olla neid koguni 1000 ... 3000 ...
5000. Kas olen siis soprade omamise osas [ibi Ruk Runud? 1000 sépra?
3000 sopra? Tuttavat Kiill, aga sopra? Mis soprus see on? Kuidas nen-
de RoiRidega jouab sobrasuhet hoida? Mida neist igaiihest tildse teada
saab? Mida nendega jagada? Kui need 1000 v5i 3000 RGiR iihel paeval
mu abi peaks vajama, Rgs siis olen nende jaoks olemas? Ja Ras sellisel
moel ei muuty sobra moiste hamaraks ja sopruse stigavus olematuks?
Kas Sina ja mina saaksime iiksnes FB-s suheldes sobrad olla nii nagu
oleme? Ja millest Roigest jadksin mina (ja Riillap Ra Sina) ilma, Rui me
RoRku ei saaks ja teineteisele aega ei piihendaks?

Ega ma leidnudRi selgeid ja iiheti moistetavaid vastuseid. Tean vaid, et

elule annavad Gige virvi ja sisu just sellised sobrad nagu Sina.
Aitih, Sulle, Sober!
Anne

®.S. Anna teada, Runas on Sul mahti taas Rok Ru saada. Ma ei tahaks

seda voimalust mitte mingil tingimusel mooda lasta.
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Central Baltic SAFHY - ,,Safety and
hygien“ CB79 projekt on joudnud
reaalsete tegevusteni

Danel Jantra, rahvusvaheliste suhete
spetsialist

Tiina Uusma, kutsedppekavade juht
Taimi Taimalu, Maire Aruots, dppejoud

Kolleegide Timo Pissild, Leena Kemppaise
ja Pasi Kauppi (Co-operative Digital Robot,
Finland) toel on detsembris ja jaanuaris fil-
mitud kolme manuskripti jagu musta ma-
terjali 6ppefilmide koostamiseks. Ees seisab
filmidele tekstide ja taiendava pildimaterja-
lis lisamine.

Oppejoudude Taimi Taimalu ja Maire
Aruotsa ke all valmistusid hooldustdétaja 2.
kursuse opilased Piret Konsin ja Tiina Semm
jaddvustama filmilindile, kuidas hiigieeni ja
turvalisuse nduetele vastavalt valmistada ette
haiglavoodit uuele patsiendile. Eraldi osade-
na valmisid videofilmide algversioonid voo-
di dekontamineerimisest, voodipesu etteval-
mistamisest ja voodipesu vahetusest.

8. detsemberil ja 18. jaanuaril toimusid
korgkooli eelkliinilise praktika ruumides fil-
mimised.

Jargmine filmimine korgkoolis toimub ju-
ba jargmisel nadalal 16. veebruaril, mil vaat-
luse alla tulevad jadtmekaitluse teemad digi-
taalse 6ppemingu koostamiseks.
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CENTRAL BALTIC PROJECT CB79 SAFHY

Uhistegevuse (Safety and Hygiene — safer environment) ava-
gdlllsle Eanime seminar toimus Soomes Jarvenpaal 25.10.2015_
magusa ja 27.10.2015. Projekt kestab 1.9.2015-31.12 2017
toeka aluse ning selle eesmark on toetava ja naitlikustatud
korgkooli uhtse Gppematerjali koostamine. Projekti eelarve on
Eﬁngﬂa&‘ﬁ:‘s 1184 999 €, mis jaotub viie osaleva partneri vahel
\lllallr?ﬁstades ja jargmiselt:

siiiies.

- Keuda Group 480 000 € (projekti juht)

- Digital Robots 380 000 € (projekti partner)

- Tartu Tervishoijy Kérgkool 108 333 € (projekti
partner)

-0ouU Puhastusekspert 108 333 € (projekti partner)

- Jérvamaa Kutsehariduskeskus 108 333 € (projekti

l partner)
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Nordplusi projeht toi
kolleegid tartu

Danel Jantra, rahvusvaheliste suhete spetsialist EAP-d. Seejarel jagasime projektis osalevad iili-  mais toimuva iintensiivkursuse tarvis, mis toimub
Aleksandra Josiptsuk, Margit Lenk-Adusoo, lvi opilased (igast riigist 6) kolme gruppi, kus nad  9.-13. mail Kaunase rakenduskorgkoolis.
Vaher, dppejoud said iilesanded, mida nad peavad ette valmistama

12.-13. jaanuaril toimus Tartu Tervishoiu Kérgkoolis
Nordplusi projekti ,,Promotion of Wellness turism in
Nordic and Baltic countries” avaseminar.

Seminari eesmirgiks oli kokku tuua koigi pro-
jektis osalevate partnerkdrgkoolide, Savonia raken-
duskoérgkooli (Soome), Kaunase rakenduskoérgkooli
(Leedu) ning Tartu Tervishoiu Kérgkooli iilidpilased
ja oppejoud. 12. jaanuar oli ,,Field trip day®, st asusi-
me kogu projekti seltskonnaga varahommikul teele,
et kiilastada Parnu Tervis Medical Spa Hotelli, kus
grupile tehti {ilevaade, milliseid tervishoiualaseid tee-
nuseid nad pakuvad. Tegemist on pika ajalooga asu-
tusega, mis pakub tervendavaid teenuseid Eestis ju-
ba 44 aastat, seega olime joudnud Gigesse kohta, et
teemaga end kurssi viia. Pdev mo6dus kiirelt, tagasi
Tartusse joudsime alles hilisohtul.

13. jaanuar alustasime projekti sissejuhatusega,
Tartu Tervishoiu Kérgkooli tervitused edastas korg-
kooli rektor Anneli Kannus. Seejirel saime veel
lahemalt teineteisega tuttavaks ning kolleeg-6ppe-
joud Pauli Verheld Savonia rakenduskorgkoolist
andis iilevaate wellness turismist, selle olemusest
ning projekti toddest, mida ilidpilased peavad te-
gema, et projektis osalemise eest vilja teenida 5
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Uliopilaste pudelivee tarbimisharjumused
ja teadlikhus pudelivee voimalikust
kahjulikhust mojust tervisele

Kristi Vahur, oppejoud

Ligi 70% inimesest moodustab vesi. Ilma veeta elus-
organismid hukkuvad paari pdeva jooksul, sest koik
biokeemilised protsessid vajavad vett. Inimese veeva-
jadus soltub paljudest teguritest nagu vanus, kliima,
tervislik seisund, fiiisiline koormus. Eluks vajalikku
vett saame me peamiselt joogiga (vesi, karastusjoogid,
mahlad jne), aga ka toiduga. Joogivesi jouab tarbijani
kas tsentraalse veevirgi vahendusel ehk siis kraani-
veena, erakaevude veena vdi siis kaubandusest pude-
liveena.

Millist vett siis eelistada — kas pudelivett voi kraa-
nivett? Mis on need pohjused, miks eelistatakse pude-
livett? Kumb on tervisele kasulikum voi kahjulikum?
Kui tarbida pudelivett, siis mis veebrandi eelistada?
Kas tuleks juua gaseeritud vdi gaseerimata vett, mait-
sega vOi maitseta vett? Need on kiisimused, millega
tarbija igapdevaselt kokku puutub. Otsides selle vald-
konna kohta infot, puutume me kokku kahe grupi
arvamusega, (ihed védidavad, et kraanivesi on puhtam
ja tervislikum ning teised, kes vastupidi vaidavad, et
selleks on pudelivesi.

Jarjest rohkem tarbivad inimesed pudelivett. Inter-
national Bottled Water Association’i (2013) andmetel
on Ameerika Uhendriikides pudelivee tarbimine aasta
aastalt jarjest suurenenud. Samasugused trendid ise-
loomustavad iilejadnud maailma, sealhulgas ka Eestit.

Turu-Uuringute AS’i poolt viidi 2007. aastal 1abi

tile-eestiline elanikkonna uuring, mille kdigus selgus,
et pudelivett tarbib 72% ehk {ile 750 000 Eesti elani-
ku vanuses 15-74 aastat. Peamised veebrandid, mida
tarbitakse on Aura (23%), BonAqua (18%) ja Virska
(18%). Sellest uuringust selgusid ka pohjused, miks pu-
delivett tarbitakse ning nendeks olid janu kustutamine
(84%), varskendamine ja jahutamine (50%), tarbimine
parast liikumist ja sporti (30%). Tervenemise ja seedi-
mise parandamise eesmérgil kasutab pudelivett 19%
vastanutest (Noop jt 2007).

Foote (2011) ja Doria (2006) uuringutest on selgu-
nud, et pudelivee tarbimise pohjuseid on véga palju,
kuid peamiselt tuuakse vilja mugavus ja see, et pudeli-
vesi on puhtam kui kraanivesi ning et see on tervisele
kasulik. Tarbimist méjutab kindlasti ka reklaam, mida
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Pudelivee tarbimise
pohjuseid on vdga palju,
kuid peamiselt tuuakse
vdalja mugavus ja see, et
pudelivesi on puhtam hui
kraanivesi ning et see on

kk tervisele hasulik.

kinnitab Ferrier (2001) poolt teostatud uuring, mis oli
tellitud Maailma Loodusefondi poolt. Samas enamus
pudelivee tarbijatest pole teadlikud voimalikest tervi-
seriskidest (Doria 2006).

Tartu Tervishoiu Korgkoolis kaitses Anastassia Os-
sipova 2015. aasta kevadel 16put66 pealkirjaga ,,Tartu
Tervishoiu Kérgkooli tudengite pudelivee tarbimis-
harjumused ja teadlikkus véimalikest tervisemoju-
dest®. Selle uurimist66 eesmargiks oli selgitada, milli-
ne on Tartu Tervishoiu Kérgkooli tudengite teadlikkus
pudelivee voimalike tervisemojude kohta ja millised
on nende pudelivee tarbimisharjumused. Eesmargist
lahtuvalt piistitati jargmised iilesanded:

- selgitada, kui suur hulk tudengeid eelistab kraani-
veele pudelivett;

- selgitada pudelivee tarbimise pohjuseid;

- selgitada tudengite teadlikkust pudelivee tarbimise-
ga kaasneda voivatest terviseriskidest;

- vorrelda naissoost tudengite teadlikkust vorreldes
meessoost tudengitega (Ossipova 2015).

Uuritavateks olid Tartu Tervishoiu Kérgkooli ra-
kenduskorghariduse baasil 6ppivad esimese, teise ja
kolmanda kursuse tudengid. Tegemist oli kdepérase
valimiga. Andmete kogumiseks kasutati ankeetkiisit-
lust, ankeedi koostas tervisekaitse spetsialisti kolman-
da kursuse iiliopilane Anastassia Ossipova.

Kisimustikule vastas 143 iiliopilast, kellest 15 olid
meessoost. Ligi pooled (47,6%) vastanutest olid esi-
mese kursuse tudengid, 29,4% teise kursuse tudengid



-y

ning 23% olid kolmanda kursuse tudengid. Enamus
vastanutest (85,3%) ostab pudelivett ja peamiste
pohjustena toodi vélja mugavus ja pudelivee hea
kvaliteet. Nendest, kes ostavad pudelivett, teevad
92,7% seda janu kustutamise eesmargil.

Soovides teada saada, kas pudeliveebrand on ka
oluline ostmisel ning kas eelistused langevad kok-
ku Turu-Uuringute AS’i poolt ldbi viidud uuringu
kiisimustega, kiisiti seda ka tudengitelt. Vastanutest
59% viitis, et nende jaoks pudelivee brand ei ole
oluline, 32,8% jaoks mitte eriti oluline ja 8,2% jaoks
vaga oluline. Eelistatumad veebrindid olid Evian ja
Virska.

Uurimist66 raames sooviti hinnata ka tiliopilaste
teadlikkust pudelivee tarbimisega kaasnevatest ter-
visemojudest. Vastanutest 34,2% leidis, et pudelivesi
ei pohjusta tervisehdireid, 21,7% et voib pohjustada
erinevaid tervisehdireid, kiisimusele ei osanud vas-
tata 44,1%. Hinnati ka teadlikkuse soltuvust oppe-
kavast, kursusest ja soost, kuid see ei leidnud kinni-
tust (p=0,516, p=0,127, p=0,474).

Kiisimusele, kus paluti nimetada, milliseid ter-
visehdireid pudelivee tarbimine pohjustab, vastas

ainult 24 tudengit, kelledest enamus arvas, et plast-
pudelist vette eralduvad keemilised ained méjuvad
kahjulikult. Samas ei olnud tédpsemalt kirjeldatud,
mida moeldakse selle kahjuliku méju all. Kuna
teadlikkust aitab tosta antud valdkonda puuduta-
vate teadusartiklite lugemine, kiisiti iiliopilastelt,
kas nad on lugenud vastava teemalisi teadusartik-
leid. Vastanutest 71,3% ei olnud lugenud iihtegi se-
da valdkonda kasitlevat artiklit. Samas leidis 46,2%
vastajatest, et pudelivesi on puhtam/kvaliteetsem
kui kraanivesi, kuna see on rohkem t66deldud, kuid
42,6% arvas, et pudelivesi ei ole kasulikum kui kraa-
nivesi (Ossipova 2015).

Koike seda eelnevalt arvesse vottes voib delda, et
Tartu Tervishoiu Korgkooli tudengite tarbimishar-
jumused on sarnased tilejadnud Eesti elanike tarbi-
misharjumustega ning mujal maailmas labi viidud
uuringute tulemustega. Samuti on teadlikkus voi-
malikest tervisemojudest sama madal kui mujal
maailmas labi viidud sarnastes uuringutes. Edas-
pidi on plaanis uurida teistes korgkoolides kidivate
tudengite pudelivee tarbimisharjumusi ning tead-
likkust voimalikest kahjulikest méjudest tervisele:

W i
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MEIL JA MUJAL J¥I

Kudulaul jooksmisele

vol 2: ireeningud

edasijou

Ivi Vaher, dppejoud

Jooksmisega alustamisest kirjutasime veebiajakirja
eelmises, novembrikuu numbris.

Mo6dunud on kahe kuu pikkune niinimetatud
»musta to6“ tegemise periood ning niiiid peaksid Si-
nu jooksutreeningud muutuma mitmekiilgsemaks ja
ka kvaliteetsemaks. Loodetavasti on sihtotstarbeliselt
soetatud varustus kenasti sisse to6tatud ning entu-
siasm tubliks jooksjaks saada veelgi kasvanud!

Kui oled jilginud oma siidame 166gisagedust nii
treeningul kui ka puhkeolekus, siis peaks see olema
langenud vorreldes treeningute alustamisega ning
Sinu enesetunne peaks olema suurepérane. See ongi
margiks, et treeningutega voib edasi minna. Tsiteeri-
des klassikuid: ,,Paigalseis on igatahes tagasiminek!“
ning ldhtudes sporditreeningu metoodikast, siis iiks-
luine ja ihekiilgne treening nii intensiivsuselt kui kes-
tuselt ei taga kehaliste vdimete arengut ning seega ka
soovitava sportliku eesmidrgi saavutamist. Praktiliselt
tahendab see seda, et kui oled alustanud treeningu-
tega, tuleb organismile pakkuda kogu aeg uusi vilja-

kutseid ning koormustega varieerida.

Et edasisi treeninguid paremini mdista, peame lah-
ti radkima moisted aeroobne ja anaeroobne lavi, sest
nende lavede siidamel60gi sagedus on treeningute pla-
neerimise ja jalgimise aluseks.

Aeroobne livi - t66 intensiivsus, millest alates
tiletatakse organismis rasvade oksiidatsiooni voim-
sus ning energia tootmiseks kasutatakse proport-
sionaalselt rohkem siisivesikuid. Vere laktaadi tase
jaab puhkeoleku tasemest veidi korgemaks (1,8-2.2
mmol/l) ning siidame 166gisagedus on maksimaalsest
umbes 40 166ki allpool. Tuues siia nditena 39-aasta-
se jooksusobra, siis tema maksimaalne siidame 166-
gisagedus oleks 181 166ki minutis ja lahtuvalt sellest
oleks aeroobne livi 141 166ki minutis. Vastupidavu-
se baastreeningud tehaksegi allpool seda lidve (ndi-
te jooksusobral oleks see umbes 127 166ki minutis).
Baasvastupidavuse intensiivsusel (allpool aeroobset
lave) liikudes tugevneb hingamis- ja vereringeelund-
kond ja intensiivistub rasvade ainevahetus. Seega on
seletatav, miks kaalu langetada soovijad peaksid lii-
kuma pikalt madalal siidame 166gisagedusel (50-70%

dnuile

maksimaalsest SLS-st), mitte tiletades aeroobset lave.

Anaeroobne lavi - t66 intensiivsus, millest alates
on peamiseks energia tootmise substraadiks siisive-
sikud ning sellega kaasas kiiv vere laktaadi kontsent-
ratsiooni kiire kasv (3-5 mmol/l). Labori testide poh-
jal oletatakse, et anaeroobse lave siidame 166gisagedus
jadb 20 160ki allapoole maksimaalset siidame 166gisa-
gedust. Meie jooksusobral oleks anaeroobne lavi 161
166gi juures. Siiski tuleb arvestada individuaalsete ise-
drasustega ning koige tapsemini on voimalik mdéra-
ta igalihe aeroobset ja anaeroobset live, aga ka mak-
simaalset siidameloogi sagedust, laboritestidega, mis
hélmavad nii gaasi- kui vereanaliiiise laktaadi tase-
me midramiseks.

Aeroobse ja anaeroobse lave stidame 166gisagedu-
se vahemikus tehtavat treeningut nimetatakse tempo-
taluvustreeninguks. Seega kui aeroobset live iileta-
takse, siis siirdutakse tempotaluvusvahemikku, mille
tilapiiriks on anaeroobne ldvi. Néite pohjal oleks sel-
le treeningu stidame 166gisageduse vahemik 141-161
166ki minutis. Tempotaluvust voiks treenida 1-2 kor-
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da nddalas ning sealjuures voiks kord joosta aeroob-
sele lavele lahemal ning kord anaeroobsele lavele 1a-
hemal, et arendada kogu tempotaluvusvahemikku.
Sellise intensiivsusega treening tagab siisivesikute t6-
hususe energiatootmisel ning sunnib lihaseid ladesta-
ma siisivesikuid gliikogeenina, mida on véimalik hil-
jem kiiresti energia tootmises jélle kasutada. Kestus
voiks olla umbes 20 - 45 minutit.

Maksimaalse vastupidavuse treeningu puhul voib
stidame 166gisagedus tousta kuni maksimumini jaa-
des siiski umbes 10-5 166ki allapoole maksimumi. Sel-
lise treeningu intensiivsuse korral on tunne raske ning
tehtav treening on lithiajaline, arendavaks on juba 4
minutiline 16ik. Nii arendatakse hapnikuomastami-
se voimet, mis peegeldab organismi funktsionaalsete
tiksuste — hingamis- ja vereringeelundkonna véimet
varustada tootavaid lihaseid hapnikuga ning lihas-
te voimet seda hapnikku dra kasutada. Maksimaalsel
intensiivsusel tehtav vastupidavustreening viiakse 14-
bi pérast lithiajalist puhkust. Treeningu néiteks voib
tuua lithikesed 3-6 km pikkused intensiivsed, iithtla-
se tempo, aga ka kiirenevad kestusjooksud. Igasugu-
sed voistlusjooksud 3-10 km pikkusega on treenin-
gul heaks abimeheks, et maksimaalset vastupidavust
arendada. Ka intervalltreening sobib maksimaalse
vastupidavuse arendamiseks, nditeks: 5-7x 1000meet-
rit, 7-9x 400meetrit, jooksud makke 3-6x 45-120 se-
kundit. Taastumisintervalli pikkus on 2-4 minutit.
Loigu jooksmist alustatakse allpool anaeroobset lave
ning tempo on jdrjest kiirenev.

Ka maksimaalset vastupidavusintensiivsust on voi-
malik iiletada, sel juhul on siidame 166gisagedus mak-
simaalne voi ei tduse enam iildse. Piimhapet moodus-
tub véga palju ning ATP taastootmine on hairitud
— seega ka t00 kestus on ddrmiselt lithike! Sellises
tsoonis tehtavat treeningut voib nimetada ka kiirus-
taluvuse treeninguks. Kiirustaluvust laheb vaja voist-
lusdistantsil, treeningutega arendatakse kiireks jooks-
miseks ndrvi- ja lihassiisteemi funktsioneerimist ja

MEIL JA MUJAL X[

jooksu 6konoomsust. Arendatakse ka piimhappe
talumise ja eemaldamise voimet. Nditena voib
tuua jdllegi intervalltreeningu, kus 16igud on
pikkusega 30-90 sekundit, tilesméage joos-
tes 20-45 sekundit. Taastumisperiood ku-
ni 3 minutit.
Eristatakse veel ka kiirustreenin-
gut, kus jooksu kestus on kuni 20
sekundit ning puhkepaus 3-5 mi-
nutit. Nditena véib tuua 2-4x 50-
100m. A
Ara unusta kunagi soojen- T e
dust! Selleks sobib 20-30 minu- a '
tiline madala tempoga jooks,
venitused ning kerged spur-
did. Ka maha jahtumine pa-
rast pingutust on véga tah-
tis, sobivaks on kerge jooks
ja venitused.

NAIDISNADAL

E: puhkepdev

T: treening jousaalis,
ringreening kogu keha .
lihaskonnale, 60-90 min 8%

K: baasvastupidavust-
reening — jooks allpool
aeroobset ldve 60min

N: puhkepdev

R: tempotaluvustreening
aeroobse ja anaeroobse ldve
siidame loogisageduse vahe-
mikus 45 min

L: baasvastupidavustreening 90-
120 min

P: aktiivne puhkus - ujumine, ratta-
soit, pallimidng- lihtsalt oma Iobuks!

0N N

()

g

Head jooksmist, sest jooksu aeg on pea-
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Vilistlane: Kristi Joeorqg

Mis ajendas Teid 2005. aastal tulema dppima
Tartu Tervishoiu Korgkooli?

Teadsin, et soovin 6ppida midagi, mis on seotud
inimese ja tervisega.

Kuidas jdite 6pingutega rahule?

Kui olin kérgkooli I6petamas, siis ma ei kujutanud
ette, kuhu saan omandatud haridusega to6le minna.
Kui juba samal kevadel toiduohutuse alal Veterinaar-
ja Toiduametisse toole sain, siis ndgin, et omandatud
haridus oli vdga hea. Sellelt tookohalt liikusin eda-
si teise valdkonda, to6ohutuse alale AS-i Saku Me-
tall ning veendusin veelgi, et omandatud haridus on
vaga laiapohjaline ning annab palju voimalusi. Tu-
leb vaid moelda, mis 6pitud valdkondadest meeldib
ning kandideerida sobivale tookohale.

Mida Te arvate rakenduskorgharidusest ja sel-
le véimalustest?

Rakenduskoérgharidus on minu arust parem kui
taielik akadeemiline haridus, kuna rakenduskérgha-
riduse omandamisel tehakse palju praktilist t66d ja
lébitakse praktikaid.

Kas edasiliikumine magistridoppesse liks suju-
valt?

Edasioppimine laks véiga sujuvalt, kuna teadsin, et
soovin tooohutuse ja toohiigieeni valdkonnas edasi
areneda ning magistrikraadi omandada. Tdnapieval
loevad siiski ka paberid ja need voivad monel hetkel
avada uksi, mis muidu ei avaneks.

Nii enda kui ka kursusekaaslaste kogemustele tu-
ginedes, kas rakenduskorgharidus annab mingeid

N

Kristi Joeorg (30) on Tartu
Tervishoiu Korgkooli
tervisehaitse spetsialisti
oppehava 2007. aasta
vilistlane, kes libis
Tallinna Tehnikaiilikoolis
magistriopingud ja
on niiiidsehks iseenda
tooandja ettevottes
Riskianaliitiis OU, mis
pahkub tootervishoiu-
ja tooohutusalaseid

kk feenuseid.

eeliseid tooturule sisenemisel voi edasioppimiseks?

Julgen Gelda, et koik, kes on soovinud kandidee-
rida erinevatele tookohtadele rakenduskorghariduse
baasil, on toole saanud. Tudengid, kes soovisid ko-
he pdrast l6petamist midagi muud 6ppida, tegid se-
da erialasele toole kandideerimata. Aga kas ta just
eelise annab, seda ma ei oska delda. Véib-olla annab
seda, et vestlusel ja maailmavaate tekkimisel on pal-
ju praktikat teinud oOpilasel lihtsam reaalmaailmas
orienteeruda, seega voib olla todvestlus seetottu edu-
kam, kuna info ja jutt ei tugine vaid teooriale. Téna-

péeval otsitaksegi pigem praktiliste teadmistega ini-
mesi, kui vaid teoreetikuid.

Millega Te vahepealsel ajal veel olete tegelenud?

Parast Tartu Tervishoiu Korgkooli lopetamist
omandasin praktilise td6kogemuse, mida soovitan
koikidele l6petajatele. Ma ei soovita kohe, praktilist
maailma paris lahedalt tundmata ettevotlusmaailmas
alustada, kuna meie valdkonna teenused puudutavad
tervist ja see ei ole nii-Gelda katsetamise koht. Pead
olema veendunud kvaliteedis, mida pakud.

Tookeskkonnaspetsialistina AS Saku Metallis t66-
tades olin véga aktiivne valdkonna ja enda arenda-
misel. Osalesin paljudel koosviibimistel ja koolitustel,
sealhulgas Eesti To6andjate Keskliidu kogunemis-
tel. Selle tulemusena paluti mind esindama Keskliitu
BOSMIP-is, ehk esindama Eestit todandjate tasemel
Horvaatias, Makedoonias ja Bulgaarias, kus jagasin
Eesti kogemusi tooohutuse valdkonnas riiklikul ta-
semel. Liks viheke aega edasi ning alustasin loen-
gute lugemist Tallinna Tehnikatilikoolis ja Tallinna
Tehnikakorgkoolis. Edasi alustasin lektorit6od juba
erakoolitusasutustes.

Parast selliseid arenguid otsustasin teha enda et-
tevotte nimega Riskianaliiiis OU. Pea pool aastat hil-
jem ldksin kolmeks suvekuuks USA-sse raamatuid
miiiima ja see andis mulle head teadmised inimestega
suhtlemiseks — oma hirme iiletades sain viga arenda-
va ja silmiavava kogemuse. Minu ettevotte esimeseks
kliendiks sai minu pohitookoht ning nii ta edasi laks-
ki. Ettevotjad, kes ndgid, kui suure pakatava entusias-
miga ma tooohutust 6petan, soovisid, et ma nendegi
ettevotetes tooohutusega tegeleksin. Oma ettevottega
ldheb kenasti, mul on mitmed toredad kolleegid, kes
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on samuti tervisekaitse spetsialisti haridusega
ja kellega koost60d teen. Pakume tdotervis-
hoiu ja to6ohutuse seaduse pohist teenuste
loetelu (paragrahv 13 baasil, kus on t66-
andja kohustused, st tdidame t66and-

jate tooiilesandeid).

Mida soovitate neile, kes soo-
viks samuti ettevotlusega alus-
tada?

Omandada kindlasti enne
minimaalselt kolme aasta pik-
kune praktiline to6kogemus
valdkonnas, kus soovitakse et-
tevotlusega alustada. Klien-
did ei ole 6ppimise ja katse-
tamise koht, seda enam, et
tegu on tervise valdkonnaga.
Kui tulla turule, peab enda
kvaliteedis téitsa kindel ole-
ma. Keerukas on vast enda
jaoks paika panna paris tép-
ne ja hea kvaliteedikava, mida
jargitakse. Kindlasti olen mi-
na ettevotluses kogenud seda,
et ettevotjad, kes on koost6o-
aldis ja valmis aitama ka teisi,
on edukad. Ei tasu votta ka lii-
ga suurt ampsu enne, kui oled
kindel, et selle nii-Gelda 1ébi na-
rid. Alusta vaikselt ja arene. Enese
pidev arendamine ettevétluse vald-
konnas ja spetsialistina aitavad kind-
lasti suuremale edule kaasa. Kui sulle
vastu tullakse, siis tule ka teistele vastu,
mitte dra proovi teiste arvelt kasu 16iga-
ta. Eesti on véike ning sisuliselt kdik tunne-
vad kaiki. Ole meeldiv, siiras ja koosto6valmis
ning dra piilia iga hinna eest kdigest kasu saada.
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Sotsiaalsed vorgustikud
mojutavad meie elu

kvaliteeti sama palju kui
oige treening ja toitumine |

Pohja-Carolina Chapel Hilli iilikooli uurijad on labi vii-
nud uuringu, mille tulemused niitavad, et mida rohkem on
inimestel varajases eas sotsiaalseid sidemeid, seda parem
on nende tervis noorukite ja vanuritena, sest sotsiaalsed
suhted vihendavad terviseriske. Samas tddesid uurijad, et
kogu inimese sotsiaalne vorgustik oli tervise seisukohast
oluline ainult tdiskasvanuea alguses ja lopus.

See uuring otsis seoseid sotsiaalsete suhete ning konk-
reetsete fliiisilise heaolu nditajatega. Niiteks vookoharas-
vumus, poletikud ja korge vererohk voivad viia pikaajalis-
te terviseprobleemideni, sealhulgas stidame isheemiatove,
rabanduse ja vahini. Uuring néitas, et noorukieas on sot-
siaalse isolatsiooni tulemusena suurenenud risk poletike
tekkeks sama suur kui fiiiisiline tegevusetus, kuid vane-
mas eas oli uuringu jargi sotsiaalne isolatsioon veelgi roh-
kem tervisele kahjulik.

Carolina Population Centeri (CPC) 6ppejoud ja teadur
Kathleen Mullan Harris iitles, et uuringu tulemuste poh-
jal peaks noori julgustama palju sotsiaalseid suhteid loo-
ma ja arendama oskusi teistega suhtlemiseks sama palju,
kui manitsema s6oma tervislikult ja olema fiitisiliselt ak-
tiivne. Harris itles veel, et keskeas ei ole niivord sotsiaal-
sete sidemete arv oluline, kuivord see, kas suhted pakuvad
sotsiaalset tuge. Ta lisas, et seost tervise ja selle vahel, mil
madral inimesed on integreeritud suurtesse sotsiaalsetesse
vorgustikesse, on tugevaim elu alguses ja 16pus, aga mitte

nii oluline keskeas, mil loeb sotsiaalsete
suhete kvaliteet mitte kvantiteet.

Professor Yang Claire iitles, et nad
uurisid sotsiaalsete suhete, kditumusli-
ke tegurite ja fiisioloogiliste muutuste
koosméju, mis viitasid vananemisest tin-
gitud krooniliste haiguste tekkele, mil-
le véljapaistev ndide on viahk. Uuringu
analiiiis nditab selgelt, et arstid ja teised
tervishoiutdotajad peaksid kahekordista-
ma joupingutusi, et aidata tildsusel mdis-
ta, kui tahtis on tugev sotsiaalne vorgustik
meie koigi elu jaoks.

Uuring poéhineb eelmisel uuringul, mis
nditas, et vananevad inimesed elavad kauem,
kui neil on rohkem sotsiaalseid sidemeid. See
ei anna mitte ainult uusi teadmisi bioloogilis-
te mehhanismide kohta, mis pikendavad eluiga,
vaid nditab ka, kuidas sotsiaalsed suhted vihen-
davad terviseriske igas eluetapis.

Artikli koostas: Eliise Ott, arendusspetsialist

Allikas: http://uncnews.unc.edu/2016/01/04/social-
networks-as-important-as-exercise-and-diet-across-the-
span-of-our-lives/

7 https:llstatic.pexels.comlphotoslsm.ipg


http://uncnews.unc.edu/2016/01/04/social-networks-as-important-as-exercise-and-diet-across-the-span-of-our-lives/
http://uncnews.unc.edu/2016/01/04/social-networks-as-important-as-exercise-and-diet-across-the-span-of-our-lives/
http://uncnews.unc.edu/2016/01/04/social-networks-as-important-as-exercise-and-diet-across-the-span-of-our-lives/
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Filmisoovitus:

"Intouchables” voi s

Jonna Sild, e dppekava Il kursuse tudeng

Ma pisut riskeerin filmisoovitusega, mida enamus ehk
juba ndinud on, aga kuna sobrapdev on tulekul ning
tegemist on iildse viga armsa filmiga, siis on risk se-
da igati véart.

Niisiis on tegemist prantsuse filmiga, mis 2011. aas-
tal hinnati Prantsusmaal aasta kultuurisiindmuseks.
Igati lugupeetud, haritud ning intelligentne Philippe
(keda mingib Francois Cluzet) on dénnetuse tagajar-
jel halvatud ning on otsimas koos isikliku assistendi-
ga uut hooldajat. Samal ajal otsib to6d mustanahaline
eksvang Driss (Omar Sy). Koikidest teistest kandidaa-
titest, kel taskus sotsiaaltooga seotud diplom ning ka
mitmed erinevad kogemused selja taga, osutub koi-
ge enam ,,pildist erinev” Driss aga valituks, olgugi, et
Driss ei ndinud isegi vaeva ndidata end intervjuul pa-
rimast kiiljest. See, miks Driss osutus valituks, tuleb
filmis kenasti vdlja, ning usun, et ta oligi parim valik.

Driss kiill soovis vaid allkirja paberile, mis {itleb,
et ,On kéinud t6dintervjuul, ent tegemist on ebaso-
biliku kandidaadiga.”, et seeldbi véikest, ent tarvilist
sotsiaaltoetust saada. Philippe, kes enne halvatuks
jadmist olnud riskialti loomuga, négi uut sartsakat
voimalust elu huvitavamaks teha, ning seeldbi andis
Drissile proovikuu.

Mida enam mehed koos aega veetsid, seda roh-
kem nende side tugevnes. Driss, kehva ning kurite-
geliku taustaga, sai tubli vaate kiilluslikule, kultuuri
tdis maailma. Philippe sai osaks aga Drissi réomsa-
meelsusest, temperamendist, heatahtlikkusest. Samu-

ti ei jatnud Driss Philippe’i togamata, tehes tema iile
nalja stiilis:

- Kust sa void leida halvatud alakehaga inimest?

- Ma ei tea.

- Sealt, kus sa ta jatsid.

Kuigi lugu voib tunduda pisut klideelik, pakub ta
toredaid tillatusmomente ning vidga naljakaid mo-
mente. Lisaks sellele poeb siidamesse ning niitab, et
»Nde enne inimest, siis alles tema abivahendit.“

Ahjaa - tosielust inspireeritud filmiga on tegemist!
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INntouchables

http:llwww.dvdtalk.comireviewslimageslreviewsl/llintouc-
hables!3.jpg


http://resizing.flixster.com/2s0LRaxBPmGiCU3u0vbnRHu72Bk=/800x1200/dkpu1ddg7pbsk.cloudfront.net/movie/11/16/91/11169183_ori.jpg

https://www.youtube.com/watch?v=seMwpP0yeu4
http://www.imdb.com/title/tt0073486/?ref_=ttfc_fc_tt

http://www.dvdtalk.com/reviews/images/reviews/1/intouchables/3.jpg
http://www.dvdtalk.com/reviews/images/reviews/1/intouchables/3.jpg
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Marge Mahla
Jaar

soe
sall, villased sokid ja huulepulk

mees,
kaks last ja koerabeebit ootav pesukorv

vanaema 6unakook astelpaju maitse-
moosiga

klassika

Madagaskar ja Austraalia

emaks
kasvamine (jatkub veel)

kui mind
umbritsevatel inimestel ei ole olnud
voimalust 6elda halvasti voi nad ei ole
ise saanud negatiivset tagasisidet oma
kaaslastelt.

ahnus

armastan kiipsetada leiba,
kuulan hard rocki ja suviti olen nahk-
roivaid kandev mototsikk.

Kiisitles: Silvia Teras,
oe oppekava lll kursuse tudeng
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ULIOPILASESINDUS [

tule uliopilasesindusse!

Egert Vinogradov, bioanaliiiitiku dppekava | kursuse
iiliopilane, iliopilasesinduse liige

Tartu Tervishoiu Korgkooli Ulidpilasesindus — esma-
pilgul pikk ja lohisev nimi, kuid sisult tore ja edukas
organisatsioon.

Mida me igapédevaselt teeme? Uhopllasesmdusel
ehk UE-1 on alati kisil moni projekt voi iirituse or-
ganiseerimine. Alates septembrist on koigil kded-ja-
lad t66d tiis alustades avaaktusega ning tegemisi jat-
kub l4bi aasta suveni vilja. Septembris uute rebaste

ristimine, oktoobris sépruspidu méne kérgkooliga,
detsembris heategevuslik joululaat - koikidel nendel
tiritustel on UE kdsi méngus.

Uliopilasesinduse iiheks iilesandeks on tudengi-
te huvide ja diguste kaitsmine. Uhopllasesmduse ko-
hustus on seista oma tudengite diguste eest ning va-
jadusel seda me ka teeme.

Miks liituda iiliopilasesindusega? Meie liikmes-
kond ei ole suur, kuid see-eest oleme vaga sobralikud
ja tiimis on alati ruumi uutele aktivistidele: saad anda
oma panuse koolielu edendamisse, osaleda mitmetel

tritustel tasuta ning liitia kaasa tirituste organiseeri-
misel, mis tagab hea kogemustepagasi. Garanteeritud
on uued ja huvitavad kogemused, vdimalused kohtu-
da erinevate inimestega ning laiendada seelédbi tut-
vusringkonda, lisaks on voimalus kaasa raakida riik-
likul tasandil dliopilaselu edendamises.

Seega - aktiivne tudeng, kes sa seda loed ja mét-
led, kas peaks liituma, siis loomulikult tule iiliopilase-
sindusse ja sa nded, et see on lahe! Tédpsem informat-
sioon siseveebist ja iilidpilasesinduse Facebooki lehelt.

ULIOPILASESINDUS

TARTU TERVISHOIU KORGKOOL



https://www.facebook.com/tartutervishoiukorgkoolylioplasesindus/

TERVIST! | VEEBRUAR 2016 | nr 10, RETROSPEKTIIV D

5. veebruari lopuaktusel solmis kdrgkool juubeliaasta esimese hea teona koostooleppe ]
Jyvéskyld rakenduskorgkooliga. Lepingu eesmirgiks on tugevdada koostodd kahe korg-
kooli 0e dppekava vahel, et seeldbi panustada dendushariduse kvaliteeti ja suurendada

tudengite kutsealaseid padevusi. 5. veebruaril saatis kdrgkool Iopuaktusel teele 173 tulevast tervishoiuspetsialisti, teiste

seas Rakvere haigla juures korghariduse saanud 18 dde.

11. jaanuaril andsid kdrgkooli esindajad SA Tartu Kliinikumi Lastefondile iile detsemb- y
rikuus joululaadal kogutud annetuste eest soetatud digitaalsed imikukaalud kliinikumi '
perekeskusele. Pildil vasakul SA Tartu Ulikooli Kliinikumi Lastefondi ndukogu esimees

Kiillike Saar ja paremal perekeskuse &mmaemand Anne llves. Hea teo eest pélvis kérgkool ’ o -

ka tanukirja. Hea teo eest palvis korgkool ka tanukirja (paremal). Fotod: Karolin Viilukas, Jaanika Niinepuu
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KORGKOOLIS PEAGI TULEVAD SUNDMUSED

12. veebruaril algusega kl 21 11.-12. martsil VEEBIAJAKIRI
23. martsil TERVIST! OOTAB
18. veebruaril kl 16-19 KAASTOID

31. martsil kl 16-19
Veebiajakiri ootab kirjutisi korgkooli
19. veebruaril personalilt ja tudengitelt, samuti
vilistlastelt, koostodpartneritelt ja
6. aprillil teistelt huvilistelt. Samuti on oodatud
ettepanekud lugude teemade osas.

25. veebruaril Huvi korral votta Gihendust meilitsi:

28. aprillil kl 16-19

2. martsil, 3. martsil, 9. martsil, 10. martsil, Jaame teie kirjatoomatteid ootamal
30. martil ja 31. martsil Jargmine ajakirjanumber iimub
27. mail 2016.

3. martsil

4. martsil

TERVISHOIU
KORGKOOL

TARTU HEALTH

CARE COLLEGE


https://www.facebook.com/events/793944077399539/permalink/799113910215889/
http://www.nooruse.ee/est/koolitused-ja-teenused/teenuse/tervislik-neljapaev/
http://www.nooruse.ee/est/koolitused-ja-teenused/teenuse/tervislik-neljapaev/
http://www.ut.ee/et/opitartus
http://www.nooruse.ee/opipaevad
http://www.nooruse.ee/est/sisseastumine/vastuvotutingimused/avatud-uksed/
http://www.nooruse.ee/est/koolitused-ja-teenused/teenuse/tervislik-neljapaev/
http://www.nooruse.ee/est/koolitused-ja-teenused/teenuse/tervislik-neljapaev/
http://www.nooruse.ee/est/koolitused-ja-teenused/konverents/
http://www.nooruse.ee/est/koolitused-ja-teenused/konverents/
http://www.nooruse.ee/est/koolitused-ja-teenused/teenuse/tervislik-neljapaev/
http://www.nooruse.ee/205
mailto:jaanikaniinepuu%40nooruse.ee?subject=
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TARTU KUTSUME TEID

TERVISHOIU

KORGKOOL TAIENDUS-
KooLseD KOOLITUSTELE!

Tartu Tervishoiu Korgkooli kutsub Tartu Tervishoiu Korgkoolis tegutsevad mitme-
Teid osalema taienduskoolitustel! kulgsed koolitajad ning just seetottu saame pak-
Lisainfot koolituste kohta kuda Teile vaga palju erinevaid taienduskoolitusi.

) _ Vastavalt inimese vOi asutuse soovidele ja vaja-
leiad kodulehelt: : dustele saame kokku panna just Teie jaoks sobiva
www.nooruse.ee/koolitused koolituse.

Sl £~



www.nooruse.ee/koolitused
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