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13 Opiskeluhyvinvointi
a stress|
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Tervel

Mita on opiskeluhyvinvointi?

Mita itsensa johtaminen
tarkoittaa?

Milloin stressista on hyotya?

Minkalaisia stressin hallintakeinoj
a olet kayttanyt?
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Tervel

Opiskelukyky on
opiskelijan tyokykya, joka
vaikuttaa opintojen
sujumiseen,
opiskelutuloksiin seka
sithen, viihtyyko han
oppilaitoksessa.
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Opiskelukykymalli Ter ve 1

Omat voimavarat Opetus ja ohjaus

«» terveys + opetus

« itsetuntemus « opetuksellinen osaaminen

« iloa ja hyvinvointia tuottavat asiat « yksiléllinen ja yhteisollinen ohjaus
« elamanhallinta « tutorointi

.

selviytymisen keinot

sosiaaliset suhteet
Opiskelukyky
Opiskeluymparisto Opiskelutaidot

« fyysinen: tilojen ja vélineiden toimivuus + oppimistavat
ja terveellisyys, ergonomia « ajattelun taidot

« psykososiaalinen: yhteiséllisyys, kannustavat « yhteistyotaidot
sosiaaliset suhteet, ei kiusaamista, « ajankaytto
tasapuolinen kohtelu - opintojen suunnittelu

« oppilaitoksen yhteisét, opiskelijakunta « motivaatio

« opiskelijoiden omat yhteisot « opintojen eteneminen

Lahde: www.opiskelukyky.fi
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Tervel

_ Omatvoimavarat

* ferveys

* itsetuntemus

« iloa ja hyvinvointia tuottavat asia
|+ elamanhallinta

& . selviytymisen keinot

'+ sosiaaliset suhteet

Tervel

Opiskelutaidot

oppimistavat
ajattelun taidot
yhteistyotaidot
ajankaytto

opintojen suunnittelu
motivaatio

opintojen eteneminen
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Arvioi
Analysoi
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Vertaa
Sovella
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Tervel

e

Ohjaus ja opetus
Opetuksellinen osaaminen
Yksilollinen ohjaus
Yhteisollinen ohjaus
Tutorointi
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Tervel
Opiskeluymparisto
. fyysinen: tilojen ja valineiden toimivuus
Ja terveellisyys, ergonomia
 psykososiaalinen: yhteisollisyys, kannustavat
sosiaaliset suhteet, ei kiusaamista,
tasapuolinen kohtelu
. oppilaitoksen yhteisot, opiskelijakunta
. opiskelijoiden omat yhteisot

(s anomaldgy

Tervel
Itsensa johtaminen = kykya ohjata omaa toimintaansa niin, etta
saa aikaiseksi itselleen ja muille merkityksellisia asioita samalla,

kun elaa tasapainoista elamaa.

Menestyville opiskelijoille yhteista: sinnikkyys, taito motivoida
itsea ja rohkeus tehda opintoja koskevia valintoja.
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Pitkaan jatkunutta tai voimakasta stressia
kutsutaan distressiksi

Kuva: unsplash.com Zac Durant

Stressireaktion

Tarwd
fysiologiaa

Aivot lahettavat viestin

SN

Adrenaliini ralyfytia hortisol
* Muut stressihormonit
* Vireystila *
”Taistele tai pakene” nousee ”Taalta energiaa”

+ Syke nousee * « Verensokeri nousee
+ Hengitys kiihtyy : « Rasvojen kaytto
+ Verenpaine kohoaa Toiminta- energianlihteena
» Hikoilu, vapina valmius tehostuu
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Stressin vaikutus suorituskykyyn

Suorituskyky HYVA STRESSI eli EUSTRESSI
tehtava sopivan haastava
taidot riittavat
paras mahdollinen suoritus

tehtava vaativa
epdonnistumisen pelko,

tehtava innostava, 3 y
suorituskyky heikkenee

paattaa toimia

tehtava liian
helppo,
ikavystyy,
alisuoriutuu,

UUPUMUS

Vaatimustaso
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Lukiolaisten koulu-uupumuksen
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. Tiivistelma

UUPUMUKSEN KOLME
TUNNUSMERKKIA

1. voimakas vasymys
2. kyynisyys
3. riittamattomyyden tunne

STRESSINHALLINTA

vahvista joustavaa mielta
tee itselle jotakin mieluisaa
nuku, sy9, liiku
sosiaalinen ja vertaistuki

Tervel

OPISKELUHYVINVOINTI

taidot, ymparistd
ohjaus ja opetus
omat voimavarat
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