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Arvokartta

= Valitse viisi keskeisinta arvoasi
= Aseta arvot jarjestykseen keskenaan, jos mahdollista

= Arvoihin liittyvat keskeisesti tavoitteet. Tavoitteet ovat arvoja konkreettisempia
asioita; ne kertovat arvojen heijastamasta toiminnasta. Jos sinun on hankala listata
viitta tarkeinta arvoa, voit listata myos tavoitteita




Hacne

Luonto
L sko
.
erveys p
Tehokkuus Turvallisuus

Rikkaus Perhe

[hmissuhteet

Ihmisoikeudet
Merkityksellinen tyo '
Henkihen Kasvu
Yhteinen hyvé

Tieto

©



Mita stressi on?

= Stressi voi aiheutua

1) traumaattisesta tapahtumasta
) kontrolloitavuuden puutteesta
) ennakoitavuuden puutteesta
)
)
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asiasta, joka haastaa kykyjamme ja rajojamme (myo0s positiiviset)

5 sisaisista konflikteista (esim. valintatilanteet, motiivi- tai paamaarien ristiriita)

= Stressi aiheuttaa monenlaisia (ja yksilollisia) vaikutuksia tunteissa, fysiologiassa ja
ajatustoiminnassa

= Hallintakeinoja voidaan jakaa esim. sosiaalisiin keinoihin (asioista puhuminen),
kayttaytymiskeinoihin (rentoutumisharjoitukset, liikunta) ja kognitiivisiin keinoihin
(omien ajatusten, asenteiden ja toimintamallien lapikaynti / muuttaminen)
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Resurssien ja vaatimusten

ristirita

= Stressi voidaan nahda omien resurssien ja vaatimusten ristiriitana
OVaatimukset voivat tulla joko ulkoa tai sisalta

QO Vaihtoehto 1: Vahenna omaa vaatimustasoasi
» Priorisoi omien arvojesi mukaan
» Kuinka kontrolloitavissa vaatimukset ovat? => miten niihin voi vaikuttaa?
» Opi hyvaksymaan asiat, joihin et voi vaikuttaa

QVaihtoehto 2: Kasvata resursseja
» Lisaa palautumisaikaa, lepoa, sosiaalisia suhteita ja muita voimavaroja lisaavia asioita
» Resurssien kasvattaminen edellyttaa ajanhallintaa => tee ajanhallintasuunnitelma arvojesi pohjalta




Voimavarat

Voimavaroja vievat asiat (myos positiiviset!) Voimavaroja tuovat asiat

= Kirjoituksiin lukeminen = Lenkkeily

= Kotitoiden tekeminen = Ystavien kanssa oleminen
= Esitelman laatiminen = Urheiluseurassa toiminta
= Ystavan parisuhdeongelmat .

= Urheiluseurassa toiminta

Huom! Ei ainoastaan kysymys siita, kuinka monta asiaa kummallakin puolella on,
vaan kuinka paljon aikaa niihin menee ja kuinka rasittavia ne ovat
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Kalenterin hallinta

= Tayta kalenteri niin, etta se kuvaa tyypillistd viikkoasi.
Merkitse kaikki asiat, joihin aikaasi kaytat, myos lepoaika ja
uni niin, etta kalenteri tulee tayteen.

= Millainen tasapaino kalenterissasi on voimavaroja tuovissa ja
niita vievissa asioissa?

= Mitka asiat kalenterissasi ovat pakollisia (joista et voi luopua)?
Mista voisit karsia?

= Mille asioille haluaisit kalenterissasi lisaa aikaa?

= Voit peilata ajankayttoasi myos siihen, miten se edustaa
arvojasi ja sita mika sinulle on tarkeaa. Jotkut tavoitteet ja
arvot (tai niihin liittyva toiminta) saattavat vieda .
kalenteristasi enemman aikaa kuin toiset, ja tama voi usein
olla ?gvan luonnollista. Mieti itse, onko jotain, jota haluaisit
muuttaa.

= Kalenteri kannattaa tayttaa uudestaan saannollisin valiajoin
(esim. 2krt/vuosi), jotta nakee, millainen tilanne on
nykyhetkella
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Henkilokohtainen lukusuunnitelma

= Maarittele tavoitteesi (kirjoitettavat aineet, tavoitetaso)

= Kuinka paljon sinun taytyy tehda toita saavuttaaksesi tavoitteesi? Kayta konkretiaa
(luettavat kirjat / sivumaarat, paljonko luettavaa tulee paivassa tms.) Onko tavoite
realistinen ottaen huomioon muut arjessa olevat asiat?

= Mita muuta voit tehda kuin lukea kirjaa? Esim. kertauskurssit, kertauskirjat, omat
muistiinpanot, ajatuskartat, aikajanat, visuaaliset muistivihjeet, ryhmassa opiskelu
jne.

= Miten aiot huolehtia voimavarojen sailymisesta prosessin aikana?

= Mita teet, jos suunnitelma pettaa? (varaventtiilit) Onko suunnitelmassasi
joustonvaraa?
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= Laadi suunnitelma, jossa on riittavasti joustonvaraa

= Pyri etenemaan suunnitelmasi mukaisesti, mutta ole valmis joustamaan tarvittaessa

= Aloita ajoissa, mutta ala polta itseasi loppuun: tee toita tasaisesti matkan varrella
=> Nain myoskaan loppuun ei kasaudu liikaa hommaa

- Ole armollinen itsellesi, jos koet epaonnistuneesi. Ala jaa rypemaan
epaonnistumisen tunteeseen, huomenna on uusi paiva.

= Onnittele itseasi onnistumisista!
= Huolehdi opiskelun vastapainosta ja levosta. Muista elaa myos muuta elamaasi
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Yleisia stressinhallinnan keinoja

= Tunnista asiat, jotka tuottavat sinulle stressia. Erottele ne, mihin voit vaikuttaa, ja
mihin et voi vaikuttaa

= Tunnista asiat, joista saat voimavaroja

= Suunnittele ja aikatauluta arkeasi => lisaa toimintoja, joista saat voimavaroja

= Priorisoi, luovu turhasta tai vahenna sita (kayta apuna arvojasi)

= Tunne rajasi, opettele sanomaan ei

- Ala anna asioiden kasaantua

= Anna aikaa levolle ja palautumiselle, voit kayttaa apuna erilaisia rentoutusharjoituksia
= Uskalla pyytaa apua

= Aina valilla voi olla hyva tehda jotain hassua tai suunnittelematonta (kohtuuden rajoissa
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