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TYOKALU NIILLE, JOITA
KAMPUKSELLE PALUU MIETITYTTAA.
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YKSIN JA YHDESSA

Kampuksille paluu tarkoittaa kaikille jalleen

kerran uuteen sopeutumista. Toisten
kohtaaminen voi herattaa tunteita laidasta
laitaan - kohtaamiset voivat tuntua

jannittavilta, ihanilta, vasyttavilta, kauan
kaivatuilta tai joltain ihan muulta - kaikkia
naita tunteita ja valilla samaan aikaan. Muista,
ettet ndiden tunteiden kanssa ole yksin.

Lisdksi on hyva muistaa, ettd meilld on kaikilla
sosiaalisten suhteiden osalta erilaisia
tarpeita. Yksin olemisen taito on tarkea
toisten ihmisten nakemisen rinnalla - yksin
ollessa akut voivat latautua joskus
helpommin.
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Uskaltaudu uusiin tilanteisiin ja ole
karsivallinen, yrita olla ajattelematta sita,
mita muut ajattelevat sinusta.
Jannitys on luonnollista ja kaikkia meita
jannittaa joskus.

Osallistu rohkeasti opiskelijajarjestojen
tapahtumiin ja jos kaipaat jotain muuta
toimintaa, esita toive opiskelijajarjestoille.

Riittavan hyva riittaa.

Muista, etta riittavan hyva on
tassa vaiheessa supersuoritus.
Aina ei tarvitse jaksaa eika suorittaa.
Ole armollinen itseasi ja muita kohtaan.

Tunnista stressaavat tilanteet ja tavoittele
tasapainoa. Pyyda apua tutoreilta, tai oman
oppilaitoksesi hyvinvoinnin ja ohjauksen
tyontekijoilta. He ovat sinua varten.
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HUOLEHDI KEHOSTASI, HUOLEHDIT MIELESTASI.

Ota pienid askeleita kohti arjen rutiineja.
Huolehtimalla riittévdstd ravinnosta, unesta, liikkeestd
ja palautumisesta vastaamme oman kehomme
tarpeisiin, joiden avulla myés mieli voi paremmin.
Sdénnodllinen pdivérytmi, riittdvd ravinto ja uni sekd
toimeliaisuus ovat tehotoimia stressié vastaan.
Luonnossa liikkuminen on myés todettu tehokkaaksi

avuksi stressiin.

ARKI RULLAAMAAN TAUOTTAEN.

Aivot tarvitsevat lepoa ja keho tarvitsee sédénndllista
liiketta. Pitamalla riittéavdasti taukoja pdaivéan aikana,
opintojen lomassa, jaksat paremmin.
Suunnittele ajankdyttési siten, ettd opiskelun lisaksi
aikaa jag&d myés virkistavéadn vapaa-aikaan. Opettele
asettamaan asiat tédrkeysjérjestykseen - jos kaikkea ei
ehdi tehdd, voi jotkut asiat jattéda tekemattd tai
tehda pienemmallé panostuksella.
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Lue lisaa:
Liikunnasta
o UKK-instituutti: Miten lahtea liikkeelle?
o YTHS: Ryhti ja tyoskentelyasennot
 Opiskelijoiden Liikuntaliitto (OLL):
Liikuntaa hyvinvointisi tueksi

Ravitsemuksesta
o YTHS Ravitsemus -sovellus |adattavissa puhelimeen
o Nyyti ry: Opi elamantaitoja - sydminen

Stressista
o Nyytiry: Stressitesti
o Nyytiry: Opi elamantaitoja - stressi
e Kuormitusmittari

Muusta hyvinvoinnista ja vuorovaikutustaidoista
e Mieli ry: Vahvista mielenterveytta
e Smart Moves: Hyvinvointitestit
e YTHS: Mielenterveys

Tukea saa myos:
e YTHS: Ryhmaéatoiminta ja verkkokurssit
o Nyytiry: Ryhmat
e OivaMieli: Mielen hyvinvoinnin harjoitukset

HYMYILLAAN, KUN TAVATAAN!
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https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/vinkkeja-liikkumiseen/miten-lahtea-liikkeelle/
https://www.yths.fi/terveystieto/liikkuminen-ja-ergonomia/ryhti-ja-tyoskentelyasento-haltuun/
https://www.yths.fi/ajankohtaista/2021/lataa-nyt-yths-ravitsemus-puhelimeesi/
https://www.nyyti.fi/opiskelijoille/opi-elamantaitoa/syominen/
https://www.nyyti.fi/opiskelijoille/loyda-apua/testit/tee-stressitesti-testaa-tietosi-ja-tilanteesi/
https://www.nyyti.fi/opiskelijoille/opi-elamantaitoa/stressi/
https://www.kuormitusmittari.fi/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/
https://www.smartmoves.fi/hyvinvointitestit-ja-tietovisat/
https://www.yths.fi/terveystieto/mielenterveys/
https://www.yths.fi/palvelut/ryhmatoiminta-ja-verkkokurssit/
https://www.nyyti.fi/opiskelijoille/ryhmat/
https://oivamieli.fi/dashboard.php
https://www.oll.fi/opiskelijalle/

