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Aiheita tanaan

» Psyykkinen hyvinvointi, vaikutukset opiskelukykyyn
» Stressi, uupumus, masennus

» Keinoja yllapitaa psyykkista hyvinvointia

» Hyvinvointi etaopiskelun aikana

» Mista apua?

» Lahteet mm. YTHS, Nyyti ry, Terveyskirjasto




27.1.2022

Mita on opiskelukyky?

» Opiskelukyky on kokonaisuus, jossa monet eri osatekijat

vaikuttavat toisiinsa.

» Psyykkisen jaksamisen lisaksi hyvat opiskelutaidot, laadukas
opetus ja opiskeluyhteisosta saatu tuki vaikuttavat
merkittavasti siihen, kuinka pystyy suoriutumaan opinnoissa

eteenpain.

» Vahvuudet yhdella tai useammalla osa-alueella saattavat
auttaa yllapitamaan opiskelukykya silloinkin, kun jollain
toisella alueella on ongelmia. Kyse on siis tasapainosta eri

tekijoiden valilla.

Omat voimavarat

+ Persoonallisuus
+ Identiteetti

+ Elamanhallinta
+ Elamantilanne ja -olosuhteet
+ Sosiaaliset suhteet
*+ Fyysinen ja psyykkinen terveys
+ Kayttaytyminen

Opiskeluymparisto

Opiskelukyky

= Fyysinen, psyykkinen ja
sosiaalinen ymparistd

+ Oppllaitosten opiskeluyhteisot

* Opiskelijolden omat yhteisat

Kunttu, 2005

Opiskelutaidot

+ Opiskeluorientaatio

+ Opiskelutekniikka

« Opplmistyylit ja ~tavat

= Kriittinen ajattelu

+ Ongelmanrathaisukyvyt
+ Sosiaaliset taidot

+ Opintosuunnitelman teko
+ Ajankaytén suunnittelu

Opetustoiminta

+ Opetus ja chjaus
+ Pedagoginen osaaminen
* Tuuteroint
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Psyykkinen hyvinvointi onnistuneen
oppimisen taustalla

» Suurin osa opiskelijoista kokee oman terveydentilansa
hyvaksi mutta erilaista oireilua on silti runsaasti.

» Masennus, jannittaminen, keskittymisvaikeudet ja uneen
liittyvat hairiot ovat YTHS:n mukaan yleisimpia psyykkisia
ongelmia.

» Opiskelukyvyn hairioissa mielenterveyden ongelmilla on
merkittava osuus. Elamanhallinnan tunne, kokemus omasta
pystyvyydesta seka lahipiirista saatu tuki ovat tarkeita
hyvinvoinnin ja opiskelun etenemisen osatekijoita.

Opiskelun imu

» Opiskelukykyisyytta voidaan verrata monelta osin tyokykyyn
(tyon imu)

Opiskelun imu:

» Tarmokkuus ilmenee energisyytena, haluna panostaa opintoihin
seka sinnikkyytena ja valmiutena ponnistella myos haastavissa
tilanteissa.

» Omistautuminen nakyy merkityksellisyyden kokemuksena,
innokkuutena, inspiroitumisena ja ylpeytena omista opinnoista.

» Uppoutuminen puolestaan on syvaa keskittymista ja
paneutumista opintoihin ja siita saatua nautintoa. Aika kuluu
opintojen parissa kuin siivilla, ja irrottautuminen tehtavista
tuntuu hankalalta.

(Hakala, J. / Salmela-Aro, K.)
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Stressi - monen ongelman taustalla

» Stressi = henkiloon kohdistuvat haasteet ja vaatimukset
ylittavat hanen kaytossa olevat voimavaransa.

» Myos itselle asetetut odotukset ja vaatimukset voivat
aiheuttaa stressia.

» Seka miellyttavat etta epamiellyttavat asiat voidaan
kokea stressaaviksi tilanteen tulkinnasta ja ihmisen
yksilollisesta paineensietokyvysta riippuen.

» Kiire, kohtuuton tyomaara, ajanhallinnan pulmat, tuen
puute, huono tyo- tai opiskeluilmapiiri, epavarmuus
omista kyvyista ja osaamisesta seka tyon hallinnan puute
voivat aiheuttaa stressia.

» Nuorilla opiskelijoilla usein useita muutoksia elamassa
kaynnissa yhta aikaa, mika jo sinansa stressaavaa.

Ihmiset voidaan jakaa karkeasti kolmeen ryhmaan sen
mukaan, miten he reagoivat stressiin.

» Osa reagoi paaasiassa psyykkisesti, oireita mm. unihairiot,
vasymys ja heikentyneet elintavat. Tunnistavat yleensa
stressin helposti.

» Osalla stressi nakyy puolestaan ruumiillisina oireina, voi
olla vaikea yhdistaa oireita stressiin, epaillaan helposti
fyysista vaivaa.

» Osa ei koe reagoivansa stressiin mitenkaan erityisesti.
Heidan suorituskykynsa voi karsia, mutta heille ei aiheudu
siita psyykkisia eika fyysisia terveysongelmia.
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Liiallinen pitkittynyt stressi voi johtaa
uupumukseen

» Uupumukseen kuuluu kolme keskeista tekijaa: ekshaustio
eli uupumusasteinen vasymys, Kyyninen ja negatiivinen
suhtautuminen opiskeluun seka riittamattomyys
opiskelijana.

» Uupumusasteinen vasymys on sellaista, josta lepo ja uni
eivat virkista, eika vasymiselle l0ydy selkeaa syyta.

» Kyynistyminen tarkoittaa, ettei opinnot tunnu enaa yhta
tarkealta, kuin ennen. Asenne opintoja kohtaan muuttuu.

» Kun itsetunto opiskelijana laskee, opiskelija alkaa kokea
riittamattomyytta ja alkaa ajatella olevansa huonompi
opiskelija kuin muut.

Uupumus lisaantynyt etaopiskelussa

(Salmela-Aro, 2020)

» Opiskelijat kokeneet voimakasta riittamattomyytta.

» Etaopetukseen siirtyminen pandemia-aikana on lisannyt
yksinaisyytta. Yksinaisyys lisaa uupumusta, kun taas
yhteisollisyys suojaa uupumukselta.

» Psykologiset perustarpeet, kuten kompetenssi, autonomia,
yhteenkuuluvaisuus ja merkityksellisyys eivat ole
tayttyneet etaopiskelussa ja se lisaa uupumusta. Ne
selittavat yhdessa jo 46 prosenttia uupumuksesta.

» Psykologisten perustarpeiden toteuttamisen
huolehtiminen etaaikana on tarkeaa.
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» Utelias mieli, sisu, resilienssi ja sosiaaliset taidot
suojaavat uupumukselta.

» Vaatimukset, kuten tiukat paivaaikataulut, tekniset
haasteet, muut huolet, tyotilan puute ja hairiot
kuormittavat.

» Voimavarat, kuten etaopiskelukyky, opettajien
etaopetustaidot, tuki opettajilta ja opettajien
saannollinen yhteydenpito toimivat uupumukselta
suojaavina tekijoina ja lisaavat intoa.

» Tyossakaynti ja lapsista huolehtiminen voivat toimia
uupumukselta suojaavina tekijoina.

Salmela-Aro, 2020
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Uupumus voi johtaa masennukseen

» Opiskelu-uupumus on voimakas riski masennukselle!
(Salmela-aro, 2020)

» Varsinaisissa masennustiloissa keskeinen oire on
masentunut mieliala tai selvasti vahentynyt mielenkiinto
tai mielihyva (vah 2vkon ajan).

» Masennukseen ja uupumukseen liittyy tyypillisesti
tiedonkasittelyn vaikeutta, kuten muistivaikeuksia ja
tarkkaavuuden pulmia. Siten masennus voi vaikuttaa
oppimiskykyyn (valiaikaisesti!).

» Muistin pulmat masennuksessa voivat osittain olla oma
kokemus: masentuneena omat kyvyt arvioidaan usein
todellisuutta heikommaksi.

12
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Keinoja yllapitaa psyykkista hyvinvointia
ja opiskelukykya

» Perustana: saannollinen paivarytmi, riittava uni, ravinto ja
liikunta, ruutuajan kohtuullisuus

» Sosiaaliset suhteet
» Tunnetaidot

> Itsemyotatunto

» Stressinhallinta
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Unen merkitys keskeinen oppimisessa!

Uni tukee aivojen muovautumiskykya:

» Uni tukee kognitiivisia toimintoja, joita tarvitaan opittavan
aineksen mieleen painamisessa, muistissa sailyttamisessa seka
muistista palauttamisessa.

» Lisaksi unen aikana aktivoituu ja lujittuu osa valveilla syntyneista
muistijaljista.
» Valveilla ollessa aivojen synapsit eli hermojen valittajatilat ovat

aktiivisia. Unen aikana ne rauhoittuvat, minka ansiosta ihminen
taas seuraavana paivana pystyy oppimaan uutta.

» Saannollinen paivarytmi tukee unta. Unettomuuteen hyva hakea
apua; esim. Mielenterveystalon Unettomuuden omahoito-opas
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Sosiaaliset suhteet

» |Ihmisella on luontainen tarve liittya muihin ja tuntea
kuuluvansa joukkoon. Toisille tama tarkoittaa laajaa
kaveriverkostoa, toisille riittaa yksi tai kaksi laheisempaa
ystavaa.

» Sosiaalisen median kaksinaisuus.

» Joskus muut kiireet saattavat vieda tilaa ystavyyssuhteilta
tai rajoitusten takia voi olla vaikea tavata. Talloin lyhytkin
viesti auttaa sailyttamaan yhteyden ystaviin ja muun taakan
helpotuttua/rajoitusten poistuttua on taas enemman aikaa
panostaa ystavien kanssa vietettyyn aikaan.
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Tunnetaidot - opittavissa oleva asia

» Tunnetaidot tarkoittavat kykya havaita, ilmaista ja saadella

omia tunteita. Tunnetaidot ovat itsetuntemuksen ja hyvan
mielenterveyden perusta.

» Onko tunteiden tunnistaminen sinulle helppoa? Onko sinulla

sanoja tunteille? Mikali tunteiden tunnistaminen on vaikeaa,
voit hyodyntaa erilaisia tunnelistoja tunteiden sanoittamisen
apuna.

» Anna itsellesi lupa ilmaista kaikenlaisia tunteita. Mieti,

miten voit tehda sen vahingoittamatta itseasi tai muita.

» Hiertavat, tukahdutetut tunteen hairitsevat keskittymista ja

siten oppimista!

27.1.2022
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ltsemyotatunto

» Itsemyotatunto on kykya suhtautua itseen ystavallisesti,
lempeasti ja armollisesti silloinkin, kun on kohdannut
vastoinkaymisia tai epaonnistunut jossain.

» Itsemyotatuntoista asennetta voit etsia kohtelemalla
itseasi niin kuin kohtelisit hyvaa ystavaasi. Pyri
lievittamaan vaikeaa oloa ja anna itsesi iloita hyvista
hetkista.

» Kay paivan aikana lapi asioita, joista voit itseasi kiittaa.
Naita voivat olla esimerkiksi itsesi huomioiminen,
liiallisista vaatimuksista luopuminen ja itsellesi tarkeisiin
asioihin keskittyminen seka hyvien yritysten
tunnistaminen lopputuloksesta riippumatta.

» (Ronnie Grandell)
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Stressin hallinta

» Tunnista omat rajasi seka voimavarasi. Mika juuri sinulle aiheuttaa
stressia? Miten stressioireet nakyvat sinussa? Mika saa sinut
rentoutumaan?

» Pyri eroon murehtimisesta - vatvomisen sijaan etsi konkreettisia
ratkaisuja tilanteeseen (tee listoja!). Tunnista asiat, joihin voit
vaikuttaa, ja pyri hyvaksymaan ne asiat, joihin et voi vaikuttaa.

> Pyri jarjestamaan tyo-/opiskeluolosuhteet vahemman kuormittaviksi;
suunnittele ajankayttosi paremmin, aseta tehtavat
tarkeysjarjestykseen seka mieti, voitko luopua jostain ja pyyda
tarvittaessa apua.

27.1.2022
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Strong
Vireystilan saately
@
:
» Liian matala ja liian korkea vireystila é
huonoja oppimisen kannalta & Fatigue,
sleepiness
» Tarkeaa osata vaikuttaa omaan vireystilaan
» Kaikki lahtee perusasioista:
uni ja oikeanlainen ravinto ja ruokarytmi, liikunta Weak =

» Rentoutumismenetelmat

Hanna Markuksela (2021) Suorituskyvyn salaisuus. Vireystilan saatelyn avulla
huipputuloksiin. Tammi.
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Psykologinen palautuminen

» Opinnosta irrottautuminen - rituaali opiskelun ja
vapaa-ajan valille

» Rentoutuminen - esim. luontoelamykset

» Omanakoinen arki ja vapaa-aika - rajojen vetaminen
» Taidonhallinta - vastapainoa opiskelulle

» Merkityksellisyys - omien arvojen toteuttaminen

Anniina Virtanen (2021) Psykologinen palautuminen.
Tuumakustannus.
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Tutkitusti toimivia tapoja lisata omaa onnellisuuttd
(Laurie Santos, 2020, Yale, Science of Wellbeing)

> Kiitollisuuspaivakirja coursera
» Muiden auttaminen
> SOSiaaliset kontaktit’ lyhyetk]n! Browse Personal Development Personal Development
» Hyvien hetkien huomaaminen ja niista nautiskelu N |
- : N The Science of Well-Being
» Elamyksiin panostaminen tavaran sijaan
. X whAkAhdk 49 24942ratings - 9231 reviews

> Meditaatio
| Lepo ja liitkunta l“z,‘zl Laurie Santos [TopINSTRUCTOR |
» Vapaa-ajan lisaaminen

Ilmainen 8 viikon kurssi! https://www.coursera.org/learn/the-science-of-well-being
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D’KDPISKELUN SIETAMATON

Sanni Lehtinen - Etaopiskelun sietamaton

paino
(Nyyti ry: sivuilla 7/2020)

1. Pida kiinni palautumisesta. Opiskelu on vain osa arkeasi. Etanakin on tarkeaa
tehda paivillaan myos jotain muuta kuin lukea tenttikirjoja tai tuottaa tekstia.

2. Nae ihmisid. Taman ohjeen toteuttaminen on tosin tana vuonna ollut vuoroin
mahdotonta tai erityista varovaisuutta vaativaa.

3. Vaihda maisemaa. Kotona keskittyminen saattaa olla vaikeaa, ja jokin muu
ymparisto auttaa suuntaamaan ajatukset opiskeluun ja toisaalta siita pois.

4. Aseta realistiset tavoitteet. Ala suunnittele tekevasi 50 opintopistetta, jos se
ei oikeasti ole mahdollista.

5. Aikatauluta. Kalenteri on etaopiskelijan paras kaveri, kunhan sita vain oppii
kayttamaan. Suunnittele etukateen mina paivina opiskelet, milloin teet jotain
muuta ja mitka pidat kokonaan vapaina.

Lue koko juttu: https://www.nyyti.fi/blogi/etaopiskelun-sietamaton-paino/
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Mista apua?

» mielenterveystalo.fi
» Nyyti ry
» Oma terveysasema

» Kriisipuhelin paivystaa numerossa 09 2525 0111 suomen
kielella 24/7.

» Sekasin-chat (Mieli Suomen mielenterveys ry) on
valtakunnallinen netissa toimiva keskustelupalvelu, joka
tukee mielen hyvinvointia ja mielenterveyden ongelmista
selviamista. Auki vuoden jokaisena paivana.
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Kiitos ja hyvaa kevatlukukautta!

tynkkynenlotta@gmail.com
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