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Paivan epistola

Mika opiskelijaa kuormittaa?
Stressi — kuormitustako?
Stressinhallinta —= mahdottomuus?

Aiheen esittelya

Pienia harjoituksia (ota kirjoitusvalineet esille)
Keskustelua
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Mika opiskelijaa kuormittaa?
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Mika sinua kuormittaa / rasittaa /
hermostuttaa/ jannittaa?
 Kirjaa lyhyesti itsellesi:

A. Mika sinua juuri nyt kuormittaa / rasittaa /
hermostuttaa / jannittada? Ehka ei mikaan?

B. Mika on ollut sinulle kuormittavaa / rasittavaa /
hermostuttavaa / jannittavaa viimeisen puolen vuoden

alkana? Ehka el mikaan?

VRT. Tehtdva 7 osa 1 "Pohdi ennen luentoa "Opiskelijoiden kohtaamat kuormitustekijét ja
stressi” niité tilanteita, jotka aiheuttavat sinulle stressia ja kirjaa ylbs ndma tilanteet. Kirjaa ylbs
myds millaisia tuntemuksia sinussa herasi ja miten toimit lievittdaksesi stressia.”
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Kuormitus vol kummuta monista tekijoista

Elaméassa
sattuu ja
tapahtuu
Opetus ei
SOVi
itselle

¥

Omat voimavarat

« persoonallisuus

« identiteetti

= eliménhallinta

» elamantilanne ja -olosuhteet
* sosizaliset suhteet

= fyysinen ja psyykkinen terveys
* edyttaytyminen

O

Opetustoiminta

= apetus
« ohjaus
» pedagoginen osaaminen

* tuutorointi

Opiskelu-

kyky

$=
n—

Opiskelutaidot

= opiskelutekniilka
«opiskeluorientaatio

* oppimistyylit ja -tavat

* kriittinen ajattelu

= ongelmanratkaisukyvyt
+sosiaaliset taidot
“opintesuunnitelman teko
< ajankadytén suunnittelu

|
TP

Opiskeluymparisté

« fyysinen, psyykkinen ja
sosiaalinen ympiéristd

= oppilaitosten yhteisét

“ apiskelijoiden omat yhteisét

Esim. lukion
opiskelu-

strategioilla
yliopistossa

Ei
opiskelu-
kavereita
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Mika sinua kuormittaa / rasittaa/
hermostuttaa/ jannittaa?

 Kirjaa lyhyesti itsellesi:

A. Mika sinua juuri nyt kuormittaa / rasittaa /
hermostuttaa / jannittada? Ehka ei mikaan?
B. Mika on ollut sinulle kuormittavaa / rasittavaa /
hermostuttavaa / jannittavaa viimeisen puolen vuoden
alkana? Ehka el mikaan?

« Keskustele vieruskaverin kanssa. Mihin
opiskelukykymallin osatekijgan sinun kuormituksesi
liittyy? Voit kertoa sen verran kuin haluat.

A? Aalto-yliopisto
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Mihin sinun kuormituksesi liittyy?

$=
u—

Omat voimavarat Opiskelutaidot

« persoonallisuus = opiskelutekniikka

« identiteetti » opiskeluorientaatio

= elaménhallinta *oppimistyylit ja -tavat
= elamantilanne ja -olosuhteet *kriittinen ajattelu

* sosiaaliset suhteet = ongelmanratkaisukyvyt

* fyysinen ja psyykkinen terveys = sosiaaliset taidot
“opintosuunnitelman teko

« ajankdytan suunnittelu

| Opiskelu- I

* edyttaytyminen

kyky

Opetustoiminta
Opiskeluymparisté

“opetus "

« ohjaus » fyysinen, psyykkinen ja
» pedagoginen osaaminen sosiaalinen ympéristd
* tuutorointi * oppilaitosten yhteisét

* opiskelijoiden omat yhteisét
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Esimerkkeja kuormitustekijoista, tyossakaynti

ARVIO OMASTA AJANKAYTOSTA YO-OPISKELIJAT
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Esimerkkeja kuormitustekijoista, terveydentila

Syyslukukauden opintopistekertyma

MUUTTUJA B Sig.
Vakio 27,9 0,00
Sukupuoli (Onainen,1mies) -1,4 0,00
k& (Oalle24, 1yli24) -3,9 0,00
Opintojenvaihe (Oalle5,1yli5) -7,4 0,00
Opiskelupaikka (Oamk,1yo) -1,5 0,00
Somaattinen diagnoosi(EiO,Kyllal) 0,4 0,43
Psyykkinen diagnoosi (EiO,Kyllal) -2,4 0,00
Koettu fyysinen hyvinvointi (Ohyva, 1huono) 0,4 0,65
Koettu henkinen hyvinvointi (Ohyva, 1huono) -2,5 0,00
Koettu sosiaalinen hyvinvointi (Ohyva, 1huono) -0,8 0,35

A? Aalto-yliopisto | \1inen et al (tekeilld) Diagnosed and subjective health and academic progress
o
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Stressi — kuormitustako?
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Vastaa itsenaisesti seuraavaan kysymykseen?

Stressilla tarkoitetaan tilannetta, jossa ihminen tuntee
Itsensa jannittyneeksi, levottomaksi, hermostuneeksi

tal ahdistuneeksi tai hanen on vaikea nukkua asioiden
vaivatessa jatkuvasti mielta?

Oletko sina tuntenut tallaista stressia kuluvan
lukukauden aikana?

En ollenkaan
Hyvin vahan
Jonkin verran
Aika paljon
Erittain paljon

#y Aaito-yiiopisto Elo, Leppanen & Jahkola (2003)
A - Validity of a single-item measure of stress symptoms



Keskustele vieruskaverin kanssa: Vastaako
maaritelma sinun kasitysta stressista?

Stressilla tarkoitetaan tilannetta, jossa ihminen tuntee
Itsensa jannittyneeksi, levottomaksi, hermostuneeksi
tal ahdistuneeksi tai hanen on vaikea nukkua asioiden
vaivatessa jatkuvasti mielta?

Oletko sina tuntenut tallaista stressia kuluvan
lukukauden aikana?

En ollenkaan
Hyvin vahan
Jonkin verran
Aika paljon
Erittain paljon

#3 Asito-yiiopisto Elo, Leppanen & Jahkola (2003)
A - Validity of a single-item measure of stress symptoms



Stressi on psykofysiologiaa? Kehon tapa
reagoida haasteeseen / vaaraan -> taistele
tal pakene.

HPA-Axis Feedback Loop

Kortisolipitoisuutta
. . . . .. — Cortisol [pmﬂ:‘ohnnor
www.firstbeat.com voidaan mitata syljesta e e

A? Aalto-yliopisto
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» Kehon reaktio mihin tahansa
arsykkeeseen joka hairitsee sen
tasapainoa

VAI

* “should be restricted to conditions where
an environmental demand exceeds the
natural regulatory capacity of an
organism” Koolhaas et al (2011)

Aq Aalto-yliopisto
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Yerkes—=Dodsonin laki

"Hyva” stressi "Paha” stressi
Strong Optimal arousal
KOptimal performance
qg Impaired performance
= because of strong anxiet
é g y
e
—
Q
o ’\ /
Increasing attention
Weak and interest
Low High
Arousal
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Stressi on tunne?
Melko pitkakestoinen negatiivinen ylivireystila

Aroused, active,

AROUSAL STRESS]| alert, attentive
N I': '[1:_;1'1.'_.['] VE A Pﬂb I_T!"' E Nervous, tense, ¢ Enthusiastic, excited.
AFFECT AFFECT angry. anxious interested, strong

Sad, depressed, I Happy, pleased.
gloomy, miserable satisfied, cheerful

VALENCE
I

Bored, apathetic, Relaxed, serene,
tired, exhausted I cool, calm

Passive, quiet,
still, sleepy

Fig. 1 Valence—arousal and positive—negative affect models and typical emotions describing the extremes
of the affect dimensions

,, Aalto-yliopisto Inkinen et al. (2014) The Interface Between Core
A Affects and the Challenge—Skill Relationship



Stressi vrt uupumus?
Pitkdan jatkuessaan voimakas stressi voi johtaa uupumukseen
(negatiivinen alivireys)

Aroused, active,

STRESSI alert, attentive

Nervous, tense, ¢ Enthusiastic, excited.
angry, anxious interested, strong

AROUSAL
NEGATIVE A POSITIVE
AFFECT AFFECT

Sad. depressed, Happy, pleased,
gloomy, miserable satisfied, cheerful
VALENCE
UUPUMUS |
Bored, apathetic, Relaxed, serene,
tired, exhauvsted I cool, calm

Passive, quiet,
still, sleepy

Fig. 1 Valence—arousal and positive—negative affect models and typical emotions describing the extremes
of the affect dimensions

A‘, Aalto-yliopisto Uupumuksesta Esim. Salmela-Aro (2009) Opiskelu-
0 uupumusmittari SBI-9



Miten uupumusta vol mitata?

Motivaation :
. Stressi
katoaminen
Tunnen hukkuvani opintoihini liittyvaan tydomaaraan 0,59
Tunnen itseni haluttomaksi opinnoissani ja ajattelen usein 0.83
lopettaa opiskelun ’
Minulla on usein riittdmattdmyyden tunteita opinnoissani 0,68
Nukun usein huonosti erilaisten opiskeluasioiden takia 0,70
Minusta tuntuu, ettd olen menettamassa kiinnostukseni
: 0,87
opiskelua kohtaan
Pohdin alituiseen, onko opiskelullani merkitysta 0,75
Murehdin opiskeluasioita paljon my6s vapaa-aikana 0,79
Ennen odotin saavani opinnoissani paljon enemman aikaan 0.66
kuin nyt ’
Opiskelujen paine aiheuttaa ongelmia laheisissa 071

ihmissuhteissani

Extraction Method: Maximum Likelihood. Rotation Method: Oblimin with Kaiser Normalization.

NT— See: Salmela-Aro (2009) Study Burnout
A? Inventory SBI-9



Stressi on vain kokemus?

Mind Full, or Mindful?

Al, halto-yligplato https://www.uhs.umich.edu/files/uhs/field/i
" mage/Mindfulness.jpg



Stressi|

Psyykkisella stressilla viitataan kokemukseen siita, etta
ympariston vaatimukset (esim. opiskelu, tyo, ihmissuhteet
jne.) ylittavat itsella kaytosséa olevat voimavarat

Stressiin liittyy myds fysiologinen reaktio ja
neuroimmunologinen muutos; stressin pitkittyessa mm.
salrastuu helpommin

Valiaikainen stressi voi olla hyodyllista ja auttaa keskittymaan
suoritukseen (myos opiskeluun)

Voimakas tal pitkaan jatkuva stressi heikentaa hyvinvointia,
terveytta ja psyykkista suoriutumista

Ajoittaiset stressi- {a ahdistustilat ovat luonnollinen osa uuden
oppimista, muutosta, paamaariin pyrkimista, pinnistelya

Stressin tunteet voivat olla osa oppimisen prosessia,
erityisesti silloin kun prosessi jumiutuu tal asiaa on vaikea
hahmottaa

Aq Aalto-yliopisto
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Stressinhallinta —
mahdottomuus?

”VRT. Tehtava, osa 2... keinot, joilla olet yrittanyt hallita ja kontrolloida
stressia tai uupumusta tai lievittaa oireita. Arvioi sitten keinojen
toimivuutta seka valittomasti etta pidemmalla aikavalilla.”

A? Aalto-yliopisto
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Huljaa kehoasi — palleahengitys

A’ Aalto-yliopisto
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Huljaa mieltasi - lasnaoloharjoitukset

Mind Full, or Mindful?

o Ks. Killingsworth, M. A., & Gilbert, D. T. (2010).
A? SalelEetes A wandering mind is an unhappy mind



unnista tunteiden tasot

Ensisijainen tunne = automaattinen reaktio ulkoiseen
tai mielensisaiseen tilanteeseen. Tahan ei voi juuri
vaikuttaa. Se vain tulee. Esim. stressia vaikeasta
tentista.

|
THE

Toissijainen tunne = tunne tunteesta. Usein opittu | O
reaktiotapa omiin tunnekokemuksiin. Saanko olla '
vihainen? Saanko iloita? Mita se kertoo minusta
Ihmisena, jos tunnen itseni epavarmaksi tai
stressaantuneeksi? Toissijainen tunne on jotain mika
on jo enemman tietoinen, siihen voi ehka vaikuttaa?
Olenko epakelpo ihminen, vaikka stressaan?

W:LSTRESS 1S Gogp FOR Yoy
HOow 1o GET gogp ATIT l

— e—

Ks. http://www.joustavamieli.com/
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Ala huijaa itseasi — stressinhallinta ei ole
hokkuspokkusta vaan kokonaisvaltaista
elamanhallintaa

Tiedatkd kuka olet?
Tiedatkd, mita haluat?
Hallitsetko omaa elamaasi?

Ao Aalto-yliopisto http://www.hintsa.com
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