Palneet ja
nalautuminen

Tyon ja levon tasapaino lukio-
opinnoissa




: * Jos haluaa tuloksia, taytyy harjoitella.
OpISkE‘ uSSd * Harjoitteleminen on valilla kuormittavaa.
ja U rhei\ussa * Paineiden kokeminen ennen vaativaa

on paljon

suoritusta on tarpeen, jotta
valmistautuminen onnistuu.

SAMO]d * Rentous itse suorituksen aikana on suotavaa.

piirtEité * Paineiden vastapainoksi tarvitaan
palautumista.
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Huomioita
stressista

Ihmiselle on hyvaksi kokea jonkin verran
sopivan voimakasta ja ohimenevaa stressia.

Stressinsietokyky vahvistuu, kun elamassa
koetaan myos riittavasti kuormitusta.

Stressi ei ole tunne, vaan haastavaan
tilanteeseen liittyva fysiologinen reaktio.

Stressin tehtavana on vapauttaa lisaa
voimavaroja ja mahdollistaa suoriutuminen
vaativassa tilanteessa.

Stressin haitalliset vaikutukset tulevat esille
silloin, kun stressi on liian pitkakestoista.

Opiskelussa tavoitteena ei voi olla kaiken
stressin valttaminen, vaan tarvitaan
tasapainoista suhtautumista opiskelun
tuottamiin paineisiin.



Stressiin
suhtautuminen

* Tutki, onko sinun mahdollista
suhtautua stressiin seuraavilla tavoilla:

» Stressi kertoo siitda, mika minulle on
tarkeaa.

» Stressi pyytaa minua selkeyttamaan
epamaaraisia odotuksia, tehtavia ja
paineita.

e Stressi kaventaa nakokenttaani
toiminalle suotuisaksi ja synnyttaa
voimavaroja haasteiden kohtaamiseen.




e Suunnitteleminen on hyva ladke stressiin.

e Stressin kokeminen ei ole valttamatta aina
vhteydessa tydomaaraan vaan pikemminkin
tekemattomiin téihin ja
aikaansaamattomuuteen.

: * Keskittynyt tekeminen ei itsessaan ole
‘_] E)S kU S St reSSl SY ntyy stressaavaal
J daSe nty m atto Mmi Sta * Opiskelussa ylikuormittumisen kokemusta
odotuksista seltavat
* ennestaan heikot taidot opiskeltavassa
aineessa

* huonot opiskelutottumukset

* mielenterveyteen ja elamantilanteeseen
liittyvat tekijat



Nuoret kokevat pitkakestoista stressia esim.

tulevaisuuden suunnitelmiin liittyvasta
epavarmuudesta

ihmissuhteisiin liittyvista ristiriidoista

vksinaisyydesta ja irrallisuuden
tunteesta

muista elamantilanteeseen liittyvista
vaikeuksista




Psyykkisen
palautumisen
nakokulmasta

hyodyllisia asioita:

* Vaihtelu

* Elamykset

* Luonto

* Yhteys muihin ihmisiin
* Ystavallisyys ja hoiva

* Liikunta

* Lepo




