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Kuulit juuri Pekka Pohjakallion luennon. 
Kirjoita itsellesi ylös mikä siinä sinua 

erityisesti puhutteli, mikä jäi mieleen?



Keskustele naapurin kanssa mikä sinua Pekka Pohjakallion luennossa puhutteli 
ja mitä siitä jäi mieleen?

- Havahduin omaan stressitilaan, miten se näkyy itsellä

- Omien stressireaktioiden tunnistaminen, voiko tunnistaa
nopeammin

- Harrypotter esimerkki, mikä on oma arpi otsassa?

- Matikka on luova aihe

- Palautumisen keinot, kuten mastery
- Arkirutiinien vaikutus elämänlaatuun

- Yorker/dowsonin käyrä
- Stressin käsittely, huumori kirurgeilla
- Mikrotavat, mitä voi päivittäin tehdä



Stressi on psykofysiologiaa, evoluution 
tuoma keino reagoida haasteeseen / vaaraan 
-> valmistaudu taistelemaan / pakenemaan

www.firstbeat.com

Kortisolipitoisuutta voidaan 
mitata syljestä



Millaisia vaateita, paineita, haasteita näet
edessäsi opiskelijana?

Mitä vaatimuksia
opiskelijoille nousee edessä
olevasta työelämästä, josta

olet kuullut tai lukenut?
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Tasapaino opiskelussa



https://www.aalto.fi/fi/palvelut/opiskelijan-ohjaus-ja-tuki

MISTÄ TUKEA?

https://www.aalto.fi/fi/palvelut/opiskelijan-ohjaus-ja-tuki


Kiitos!
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