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Keskustele naapurin kanssa mika sinua Pekka Pohjakallion luennossa puhutteli
ja mita siita jai mieleen?

— Havahduin omaan stressitilaan, miten se nakyy itsella

- Omien stressireaktioiden tunnistaminen, voiko tunnistaa
nopeammin
- Harrypotter esimerkki, mika on oma arpi otsassa?

- Matikka on luova aihe

- Palautumisen keinot, kuten mastery
- Arkirutiinien vaikutus elamanlaatuun
- Yorker/dowsonin kayra
- Stressin kasittely, huumori kirurgeilla
- Mikrotavat, mita voi paivittain tehda



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

HPA-Axis Feedback Loop

www.firstbeat.com
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Millaisia vaateita, paineita, haasteita naet
edessasi opiskelijana?

Mita vaatimuksia opettajat
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kurssien / opetuksen/ alan
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Mita vaatimuksia/ odotuksia
itse olet asettanut itsellesi
opiskelijana?



-, Tasapaino opiskelussa
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Tukea opintojen suunnitteluun
ja opintojen aikaisiin valintoihin

» MyStudies-tukitiimi
» Opintoneuvoja
» Ohjelmasi koordinaattori /
Suunnittelija
» Akateeminen ohjaaja =

» Starting Point

> Harjoittelutuki =
* Vaihtokoordinaattori
* Kurssien opettajat

Tukea urapohdintoihin

= Akateeminen » = Harjoittelutuki »
ohjaaja

CAREER DESIGN LAB

ja opiskelijapalvelupisteet

» Opiskelijatutorit /e
Isohenkil6t

» Henkilokohtaiset »
opintojarjestelyt

* Opinto-ohjaaja

» Opintoasiainpaallikké e

= Uraohjauspsykologi »

F e
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» JobTeaser = Uramuotoilun
= Tyénhaun tyokalut verkkotyokalut
= Tydnhaun neuvonta = Uramuotoilun
tydpajat ja kurssit
= Uratapahtumat
= Uraohjaus

= Mentorointiohjelma

= Aalto International Talent Programme
= Career Design Lab -blogi

= Tydn tulevaisuus -MOOCit

MISTA TUKEA?

Tukea opiskeluhyvinvointiin

STARTING POINT OF WELLBEING

* Ryhmat * Opintopsykologi » Itseopiskelu-
* Tydpajat * Uraohjauspsykologi = materiaalit
* Tapahtumat * Opinto-ohjaaja » « Personal Impact -
* Aalto-papit kurssit
* YTHS » Paras hetki
Drop-in  * Unisport paivassa -podcast
-palvelu  » aAYY

——

Terveydenhuolto,
hata- ja kriisitilanteet
YTHS
Kunnallinen
terveydenhuolto
112
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https://www.aalto.fi/fi/palvelut/opiskelijan-ohjaus-ja-tuki
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