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Moi, oletko
koulussa?

Iltseasiassa
joo, kind of.

Kuuntelen
luentoa.

Pylly

vios

Pida opiskelutauko ja jaloittele
vahintaan kerran tunnissa.
Pitka istuminen heikentaa
keskittymiskykya, vireystilaa
ja oppimista.

Lisaa aiheesta: yths.fi
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Pida opiskelutauko ja jaloittele
vahintaan kerran tunnissa.

opis k I kyky
OK. 2025-30



Miten tata
penkkia
saa hiinku
nhostettua?

Oota...
hetki...
teen tan...
loppuun!

[ X ] [ X )
Litkketta

® o0
niveliin
Liiku kevyesti arjessa ja harrasta
itsellesi mieluisaa, syketta
nostavaa liikuntaa ainakin kaksi
kertaa viikossa. Saannollinen

likunta yllapitaa arjessa
tarvittavaa kuntoa.

Lisaa aiheesta: yths.fi
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Liiku kevyesti arjessa ja harrasta
itsellesi mieluisaa, syketta nostavaa
liikuntaa ainakin kaksi kertaa viikossa.

opis k I kyky
OK. 2025-30



Mihin s3 Tanaan ei Hollaa
nyt jo meet? vaan pysty. va I i I I a

Yks sarja

Kun liikut, muista kuunnella
kehoasi. Jata tilaa myos
palautumiselle. Nain ehkaiset
ylikuormitusta.

Lisaa aiheesta: yths.fi
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Kun liikkut, muista kuunnella kehoasi.
Jata tilaa myos palautumiselle.

opis k I kyky
OK. 2025-30



Torkuttanu
kaks tuntia.

Unta
palloon

Al tyydy huonoon uneen.
Tarkastele arkirytmiasi ja sen
vaikutusta nukkumiseen.
Useimmat uneen liittyvat
haasteet ovat hoidettavissa.

Lisaa aiheesta: yths.fi
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Ala tyydy huonoon uneen.
Tarkastele arkirytmiasi ja
sen vaikutusta nukkumiseen.

opis k I kyky
OK. 2025-30



Huhuu!
Mita sa
tuijotat?

Lepuutan
kupolia.

Aivot
narikkaan

Pida aivot tehokaytossa
korkeintaan kaksi tuntia
kerrallaan. Opiskelu kuormittaa
aivoja ja ne tarvitsevat
saannollista lepoa, vaikka et
tuntisi fyysista vasymysta.

Lisaa aiheesta: yths.fi
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Pida aivot tehokaytossa
korkeintaan kaksi tuntia kerrallaan.

opis k I kyky
OK. 2025-30



Ringo ei, nyt ei koirapuistoon.
Painetaan pitka metsalenkki,
minakin tartten liikuntaa.

Mennaan myos
koirapuistoon,

siita ei tingita!

Viritaitsesi
unikuntoon

Tee paivan aikana valintoja,
jotka tukevat hyvaa unta. Voit
parantaa unta kun Kiinnitat
huomiota paivan tekemisten
rytmiin, ajoituksiin ja vaihteluun.

Lisaa aiheesta: yths.fi
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Tee paivan aikana valintoja,
jotka tukevat hyvaa unta.

opis k I kyky
OK. 2025-30



Moikka, pappa. Voinko
soittaa sulle kohta takasin?
Syon taalla just valipalaa.

Rutiinia
ruokailuun

Pida vireys ja verensokeri
tasapainossa syomalla
saannollisesti. Ajatus kulkee
paremmin, kun et ole nalkainen.

Lisaa aiheesta: yths.fi

Yhdessa
opiskelukykya
@ 2025-30



Pida vireys ja verensokeri
tasapainossa syomalla saannollisesti.

opis k I kyky
OK. 2025-30



Ja mikas tama on?

Bro! Se on
matcha-
brownie.

o
Ruoki
o o o
aivojasi
Syo6 monipuolisesti aivojen
hyvinvoinnin tueksi. Terveellinen

ravinto parantaa vireystilaa ja
jaksamista.

Lisaa aiheesta: yths.fi
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Syo monipuolisesti aivojen
hyvinvoinnin tueksi.

opis k I kyky
OK. 2025-30



Hah? Ostit
sipseja!

Chillaa.
Tarviin

hiilareita.

Rentouta
ruokasuhteesi

Pohdi suhdettasi ruokaan ja
syomiseen. Tasapainoinen ja
salliva ruokavalio tukee
jaksamista. Syominen voi olla
stressiton osa arkea.

Lisaa aiheesta: yths.fi
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Pohdi suhdettasi
ruokaan ja syomiseen.

opis k I kyky
OK. 2025-30



Olethan

kaynyt
ulkona?

Tavallaan.
Ikkuna ollu auki
koko paivan.

Kilauta kotiin
tai kaverille

Muista, etta sosiaalisten
suhteiden tarve on yksildllinen, ja
omannakoiset verkostot tukevat
hyvinvointia. Ymparillasi olevien
ihmisten tuki auttaa jaksamaan ja
selviytymaan haasteista.

Lisaa aiheesta: yths.fi

Yhdessa
opiskelukykya
@ 2025-30



Muista, etta sosiaalisten
suhteiden tarve on yksilollinen.

opis k I kyky
OK. 2025-30



Yksinaan me
taalla ryomitaan...

Yksin vai
vksinainen?

Valilla tekee hyvaa olla yksin.
Jos kuitenkin koet itsesi
yksinaiseksi, kannattaa tunnetta
tarkastella. Alku muutokselle on,
kun tunnistat, mita kaipaat
ihmissuhteilta.

Lisaa aiheesta: yths.fi
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Valilla tekee hyvaa olla yksin.
Jos kuitenkin koet itsesi yksinaiseksi,
kannattaa tunnetta tarkastella.

I Yhdessa
opiskelukykya
@ 2025-30



Ahistaa.
Huomenna
tentti, enka
00 lukenu
sivuakaan.

Tuu tanne.
Pantataan
yhessa!

Mun pitaa
lukea lkean

kirjahyllyn
manuaali.

Oisko sulla,
btw, ruuvin-
vaanninta?

Tutustukaa

o (X ]
toisiinne
Osallistu aktiivisesti
opiskelijatapahtumiin. Se luo
yhteenkuuluvuuden tunnetta.
Opiskeluyhteis6 motivoi

opiskelemaan, vahentaa
yksinaisyytta ja tukee oppimista.

Lisaa aiheesta: yths.fi
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Osallistu aktiivisesti
opiskelijatapahtumiin.
Se luo yhteenkuuluvuuden
tunnetta.

I Yhdessa
opiskelukykya
@ 2025-30



Sain
suullisesta
valttavan.

Ei hataa,
sullaon
vuos aikaa
korotella.

Nyt ota

suullinen
kahvia!

No.rsu
val marsu?

Nae pienet vastoinkaymiset
osana elamaa. Myonteinen
asenne ja asioiden suhteut-
taminen vahvistavat resilienssia
ja tukevat opiskelukykya.

Lisaa aiheesta: yths.fi
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Nae pienet vastoinkaymiset
osana elamaa.

opis k I kyky
OK. 2025-30



En oo
saanu
mitaan
aikaan
tanaan.

[ J
En minakaan, As.lat
katsotaan j a rj estyy

huomenna!

Murehtimisen sijasta keskity
ratkaisujen hakemiseen.
Ratkaisukeskeinen ajattelu
parantaa opiskelukykya ja auttaa
eteenpain.

Lisaa aiheesta: yths.fi
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Murehtimisen sijasta keskity
ratkaisujen hakemiseen.

opis k I kyky
OK. 2025-30



Ai mita
yritat
vaihtaa?

No onnistuuko?

Nakokulmaa.

Jos ei suju,
pohdi uusiksi

Paivita suunnitelmia tarvittaessa
ja ole joustava. Kun katsot asioita
eri nakovinkkelista, 1oydat uusia
tapoja saavuttaa tavoitteesi.

Lisaa aiheesta: yths.fi
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Paivita suunnitelmia tarvittaessa
ja ole joustava.

opis k I kyky
OK. 2025-30



Eiko sua
ahdista

se tuleva
tenttisuma?

Ei se siita
ressaamalla
miksikaan
muutu.

Otetaanko

kahvit?

Huolestu
harkiten

Tunnista, onko huolesi sellainen,
johon voit itse vaikuttaa. Suuntaa
voimavarojasi ja keskity. Jata
muu vahemmalle huomiolle.

Lisaa aiheesta: yths.fi
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Tunnista, onko huolesi sellainen,
johon voit itse vaikuttaa.

opis k I kyky
OK. 2025-30



Kello on jo sata.
Eiko6 sun pitanyt
jo lahtea?

Nyt tarvii

ottaaiiisii.

Stressaaminen
on tekniikkalaji

Stressi on tila, jossa vaatimukset
ylittavat kaytossa olevat
voimavarat. Kun tunnistat taman
ristiriidan, voit suhtautua siihen
uudella tavalla ja saat tilanteen
haltuusi.

Lisaa aiheesta: yths.fi
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Stressi on tila, jossa vaatimukset
ylittavat kaytossa olevat voimavarat.

opis k I kyky
OK. 2025-30



Nyt kannattaa
rauhoittua
oikein huolella...

Viilia
pyttyyn

Pyri suhtautumaan rauhallisesti
vastoinkaymisiin. Stressinsietoa
voi harjoitella. Kun ymmartaa,
etta kaikki ei ole itse ohjattavissa,
se auttaa sopeutumaan ja vahen-
taa huolta muutosten edessa.

Lisaa aiheesta: yths.fi

Yhdessa
opiskelukykya
@ 2025-30



Pyri suhtautumaan
rauhallisesti vastoinkaymisiin.

opis k I kyky
OK. 2025-30



Ai olit nukkumassa?

Ei kun
keraamassa
motia.

o
Vaihtelu
[ ] [ ] o0 00
virkistaa
Suorita ja hollaa vuorotellen.
Kun arkeen sisaltyy tyota, huvia

ja lepoa, niiden vaihtelu yllapitaa
opiskelumotivaatiota.

Lisaa aiheesta: yths.fi

Yhdessa
opiskelukykya
@ 2025-30



Suorita ja hollaa vuorotellen.

opis k I kyky
OK. 2025-30



En tieda miten
saan hoidettua
koko tutkinnon
maaliin.

Pala
kerrallaan.

Suorita
ensin
yksi kurssi

ajallaan.

Jutellaan

sitten lisaa.

Tarkenna
tavoitteet

Aseta itsellesi konkreettisia ja
realistisia tavoitteita opiskeluun.
Maarita myos selkeat aikarajat
hiiden saavuttamiseksi.

Lisaa aiheesta: yths.fi

' Yhdessa
opiskelukykya
@ 2025-30



Aseta itsellesi konkreettisia ja
realistisia tavoitteita opiskeluun.

opis k I kyky
OK. 2025-30



Taytyyko sun
nyt jo lahtea?

Jep.

Pyykkitupa.

Oisko sulla
jotain kirjo-
pyykkia?

[ ]
Rytmi
[ ] (X J [ ]
Ja rutiinit
Pyri muodostamaan rutiineja ja
rakentamaan arjen lukujarjestys.

Saannollisyys voi tehda arjesta
jarjestelmallista ja ennakoitavaa.

Lisaa aiheesta: yths.fi

Yhdessa
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@ 2025-30



Pyri muodostamaan rutiineja ja
rakentamaan arjen lukujarjestys.

opis k I kyky
OK. 2025-30



Kavaisen koululla.

Meneeko
pitkaan?

Tunti ehka

...tai ihan
maks viis.
Tai kuus.

Jata tilaa
vllatyksille

Joskus riittavan ajan suunnittelu
ja arvioiminen on vaikeaa.

Varaa tekemisessa siis tilaa
myao0s joustolle.

Lisaa aiheesta: yths.fi

Yhdessa
opiskelukykya
@ 2025-30



Varaa tekemisessa
tilaa myos joustolle.

opis k I kyky
OK. 2025-30



Pitais treenata, lukea kokeisiin,
kayda ostarilla ja Saran luona
teelld, palauttaa kurssikirjat

ja paivittaa lapparin softat...

Kokeet

ja Sara.
Muut voit
skipata.

Tunnista
tarkeimmat

Keskity tarkeisiin ja kiireellisiin
tehtaviin ja siirra muut
myohemmaksi. Etusijalla ovat
tehtavat, joiden viivastyminen
tai tekematta jattaminen
aiheuttaa eniten haittaa.

Lisaa aiheesta: yths.fi
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Keskity tarkeisiin ja kiireellisiin
tehtaviin ja siirra muut myohemmaksi.

opis k I kyky
OK. 2025-30



Pitaa siirtaa meidan
keskiviikon leffailta.

Tuli
esitelma
torstaille.

Kurkista
kalenteriin

Tarkista tulevien paivien ja
viikkojen aikatauluasi ennakkoon.
Ennakointi ja suunnitelmien
paivittaminen vahentavat stressia
ja auttavat pysymaan tavoitteissa.

Lisaa aiheesta: yths.fi

' Yhdessa
opiskelukykya
@ 2025-30



Tarkista tulevien paivien ja
viikkojen aikatauluasi ennakkoon.

opis k I kyky
OK. 2025-30



Basti ruutuun
ja eteenpain

Aseta opiskelulle pitkan ja
lyhyen aikavalin tavoitteet ja
seuraa hiiden toteutumista.

Nain opiskelusta tulee
jarjestelmallista ja tuloksellista.
Selkea suunta lisaa motivaatiota.

Lisaa aiheesta: yths.fi

Yhdessa
opiskelukykya
@ 2025-30




Aseta opiskelulle pitkan ja
lyhyen aikavalin tavoitteet ja seuraa
hiiden toteutumista.

I Yhdessa
opiskelukykya
@ 2025-30



Saavillinen perunoita
kuoritaan peruna kerrallaan.

Pilko, niin
vahenee pelko

Pilko tehtavat pienempiin osiin.
Tama konkretisoi tavoitteen
vaatiman tyon, helpottaa aloit-
tamista ja selkeyttaa tekemista.
Valitavoitteiden saavuttaminen
luo onnistumisen tunnetta.

Lisaa aiheesta: yths.fi

Yhdessa
opiskelukykya
@ 2025-30



Pilko tehtavat pienempiin osiin.
Valitavoitteiden saavuttaminen
luo onnistumisen tunnetta.

opis k I kyky
OK. 2025-30



Kuinkas
on viikko
mennyt?

No siis, tiistaina
unohdin rillit
hallille ja tanaan
luistimet junaan.

Eli selvaa
parannusta
viime viikkoon!

Muista
mokailla

Muista, etta moka voi olla lahja
ja virheistakin voi oppia. Huomaa
oman osaamisesi kasvu ja
palkitse itseasi edistymisesta.

Lisaa aiheesta: yths.fi

Yhdessa
opiskelukykya
@ 2025-30



Muista, etta moka on lahja
ja virheista oppii parhaiten.

I Yhdessa
opiskelukykya
@ 2025-30



Tahan voit kirjoittaa oman viestisi.
Varmistathan silloin, etta aihe liittyy OK-
kampanjan teemoihin ja tavoitteisiin.

I Yhdessa
opiskelukykya
@ 2025-30
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Hey, are you
at school?

Actually,
yeah, kind of.

I'm listening
to alecture.

Lift your
buttup

Take a study break and stretch
your legs at least once an houir.
Too much sitting kills your focus,
energy, and learning power!

Read more: yths.fi

For better
study abilities
@ 2025-30



Take a study break and stretch
your legs at least once an hour.

or better
tdy blt
. 2025-30



How do you
raise this
bench?

Wait...

asec...

I'll finish this...
real quick!

Move your
muscles

Make physical activity part of
your every day. Exercise at least
twice a week, get your heart rate
up and enjoy. Regular exercise
helps you to carry out your

daily activities with ease.

Read more: yths.fi

For better
study abilities
@ 2025-30



Make physical activity part of your
every day. Exercise at least twice
a week to get your heart rate up.

l For better
study abilities
@ 2025-30



Where are you
going already?
One more set.

ljust can't

Slack
off

When exercising, remember
to listen to your body. Allow
time for recovery. This helps
to prevent overtraining.

Read more: yths.fi

For better
study abilities
@ 2025-30



When exercising, remember to listen
to your body. Allow time for recovery.

or better
tdy blt
. 2025-30



Been snhoozing
for two hours.

Sleep
[ ]
onit
Don't settle for poor sleep.
Be aware of your daily rhythm
and how it affects your sleep.

Most sleep problems can be
solved.

Read more: yths.fi

For better
study abilities
@ 2025-30



Don't settle for poor sleep.
Be aware of your daily rhythm
and how it affects your sleep.

l For better
study abilities
@ 2025-30



Heyy!
Earth calling!

=i
|

[ m
[
e
g

Just resting
my head.

Let your
mindidle

Don't strain your brain

for more than two hours

at a time. Studying is stressful
for the brain, and your brain
needs regular breaks — even

if you aren't physically tired.

Read more: yths.fi

For better
study abilities
@ 2025-30



Don't strain your brain for more
than two hours at a time.

or better
tdy blt
. 2025-30



No, Ringo. No dog park today.
Time for a jog in the woods,
| need the exercise too.

Yes dog park,
non-negotiable!

%ﬁ

|t

‘'mm W

Set up for
sleep success

Make choices throughout your
day that will help you sleep
better. You can improve your
sleep by being aware of your
daily rhythm and how it varies.

Read more: yths.fi

For better
study abilities
@ 2025-30



Make choices throughout your day
that will help you sleep better.

l For better
study abilities
@ 2025-30



Hey, Grandpa. Can | call
you back in a bit? Just
having a little snack here.

Feed
your mind

Keep your energy levels up
and your blood sugar in check
by eating regularly. You'll think
better when you're not hungry.

Read more: yths.fi

For better
study abilities
@ 2025-30



Keep your energy levels up and
blood sugar in check by eating regularly.

l For better
study abilities
@ 2025-30



And what's this?

Bro! It's
amatcha

Food for
thought

A varied diet is good for

the brain. Healthy eating
improves your energy levels
and helps you cope.

Read more: yths.fi

For better
study abilities
@ 2025-30



A varied diet is
good for the brain.

or better
tdy blt
. 2025-30



Wait, you
bought chips?

Chill out.
| need some
carbs.

Eat, think,
love

Give some thought to your
relationship with food and eating.
A balanced diet boosts your
energy levels, promotes good
health and can be a stress-free
part of your daily life.

Read more: yths.fi

For better
study abilities
@ 2025-30



Give some thought to your
relationship with food and eating.

l For better
study abilities
@ 2025-30



Have you
been outside

Sort of.
The window's
been open.

Reach
out

Everyone's need for social life is
different. Having social networks
that work for you helps support
your well-being. And support
from those around you helps

you cope with life's challenges.

Read more: yths.fi

For better
study abilities
@ 2025-30



Everyone's need for
social life is different.

or better
tdy blt
. 2025-30



All by myself...

Alone -
or lonely?

Sometimes it's good to be by
yourself. But if you feel lonely, you
should think carefully about your
situation. Change begins with

you recoghising what it is that you
need from personal relationships.

Read more: yths.fi

For better
study abilities
@ 2025-30



Sometimes it's good to be by yourself.
But if you feel lonely, you should think
carefully about your situation.

l For better
study abilities
@ 2025-30



So stressed.

Haven't
studied for
tomorrow’s
exam.

Come over,
let's study
together!

I need to go
through the
Ikea book-
shelf manual.

Do you have
a screwdriver
btw?

Get
together

Join student groups and events
whenever you can. It helps build
a sense of community. Being part
of a student community boosts
study motivation, reduces
loneliness and supports learning.

Read more: yths.fi

For better
study abilities
@ 2025-30



Join student groups and events
whenever you can. It helps build
a sense of community.

or better
tdy blt
. 2025-30



| barely
passed the
oral exam.

No worries,
you've got
ayear to
improve.

Now, pass
me your
coffee cup!

Mountain
or molehill?

Try to see small setbacks as part
of life. Having a positive attitude
and keeping things in proportion
improves resilience and helps
support your ability to study.

Read more: yths.fi

For better
study abilities
@ 2025-30



Try to see small setbacks
as part of life.
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| haven't Me neither.
done Let's try again
anything tomorrow!

PEER SUPORT

Don't sweat
the small stuff

Instead of worrying, try to
focus on finding a solution.

A solution-oriented approach
boosts your ability to study
and helps you move forward.

Read more: yths.fi
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Instead of worrying, try to focus
on finding a solution.
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What

are you
trying to
change?

Perspective.

Any luck?

Go with
the flow

Revise your plans if you need to,
and stay flexible. Looking at
your situation from a new
perspective will help you find
new ways to meet your goals.

Read more: yths.fi
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Revise your plans if you heed to,
and stay flexible.
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Not stressed Worrying Let

about the won't it go

upcoming change
a thing.

Identify those concerns that
you can address yourself.
Focus your resources on them,
and less on everything else.

Read more: yths.fi
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ldentify those concerns
that you can address yourself.
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Weren't you
supposed to
leave already?

6‘@\\ \
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.
&
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-
-

Mental health
Skipped it. moment.

Yo

Stress
less

Stress happens when demands
exceed the available resources.
Once you understand this,
you'll be able to look at stress
from a different perspective
and gain control of the situation.

Read more: yths.fi
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Stress happens when demands
exceed the available resources.
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Time to
unplug.

Coolasa
cucumber

Keep calm, practise and improve
your ability to cope with stress.
Once you understand that you
can't control everything, you can
adjust better and be less worried
when faced with change.

Read more: yths.fi
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Keep calm, practise and improve
your ability to cope with stress.
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Oh, were you sleeping?

Nah, just
mustering
motivation.

All work
and all play

Alternate between working hard
and hardly working. Living a life
with turns for work, play and rest
helps your study motivation.

Read more: yths.fi
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Alternate between working hard
and hardly working.
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| have no idea
how I'm going
to finish my
degree.

One step
at atime.

Just focus
onh one
course

for now.

And we'll
take it

from there.

Optimise
objectives

Set concrete, realistic study
goals for yourself. And set clear
deadlines for meeting them.

Read more: yths.fi
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Set concrete, realistic
study goals for yourself.
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Do you have
to leave already?

Yep.

Laundry slot.

Anything to
wash?

Setyour
rhythm

Stick to your routines, and

make yourself a daily schedule.
Daily life becomes easier, better
organised and more predictable.

Read more: yths.fi
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Stick to your routines, and make
yourself a daily schedule.
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Just swinging by school.

Will it take
long?

Maybe
an hour

...or five.
Or six, tops.

Plan for the
unexpected

Sometimes it's hard to plan

and estimate just how much
time you need for something.
Make sure your schedule is
flexible and allows for surprises.

Read more: yths.fi
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Make sure your schedule is flexible
and allows for surprises.
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| should work out, study for
exams, go to the mall, have tea
with Sara, return my course
books, and update my laptop...

Exams

and Sara.

Skip
the rest.

o Owm ©®
Prioritise
priorities
Focus on what's most important
and most urgent, and put less
urgent things on the back-burner.
The most important things

are those that, if put off, cause
the most trouble.

Read more: yths.fi
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Focus on what's most important
and most urgent, and put less urgent
things on the back-burner.
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We need to reschedule
the Wednesday movie night.

Got presen-
tationon
Thursday.

Save
the date

Check your schedule for

the next few days and weeks in
good time. Looking ahead and
keeping your plans up to date
helps you lower your stress
levels and stick to your goals.

Read more: yths.fi
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Check your schedule for the next
few days and weeks in good time.
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Tic tac toe,
go!

Set yourself short and long term
goals for studying, and keep track
of your progress. This will make
your studying better organised
and successful. Having a clear
direction boosts motivation.

Read more: yths.fi

For better
study abilities
@ 2025-30



Set yourself short and long term
goals for studying, and keep
track of your progress.
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A whole bucket of potatoes
gets peeled one at a time.

Make it
bite-sized

Break your tasks down into smaller
pieces. This helps you see what
you heed to do to meet your goal,
and makes it easier to get started.
Completing smaller tasks will give
you a sense of accomplishment.

Read more: yths.fi
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Break your tasks down into smaller
pieces. Completing smaller tasks will
give you a sense of accomplishment.
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Forgot my glasses
at the rink, and my
skates on the train.

So, clearly an
improvement

from last week!

No
regrets

Remember: mistakes are
experiences that provide the
best learning opportunities.
Notice how much you've learnt.
Reward yourself for the progress.

Read more: yths.fi
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Remember: mistakes are
experiences that provide the best
learning opportunities.
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You can add your own message here.
Please make sure that the topic
is related to the themes and goals
of the OK campaign.
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