Yhdessa
opiskelukykya
® 2025-30

Kampanjaohjeisto



Hyva yhteistyokumppani,

OK-kampanja on YTHS:n ja korkeakoulujen yhteistyohanke,
joka kehittaa opiskelijoiden opiskelukykya ja opiskeluymparistoja seka tukee
oppilaitosten henkiloston tyota. Kiitos, etta olet lahtenyt mukaan!

Kampanjan myota

e koulunne opiskelijat tuntevat opiskelukykyyn vaikuttavat tekijat ja osaavat
peruskeinot, joilla he voivat vahvistaa omaa opiskelukykyaan. He tietavat, etta YTHS
tarjoaa tukea opiskelukyvyn parantamiseen, ja etenevat opinnoissaan. Opiskelijat
sailyttavat opiskelukykynsa lapi opintojen ja siirtyvat tydelamaan tyokykyisina.

e henkilosto saa valmista viestintamateriaalia, tietoa ja uusia ajatuksia tyonsa tueksi.
Opiskelukykytyo konkretisoituu.

e YTHS saa teilta arvokasta tukea omaan tyohonsa.

OK! Yhdessa opiskelukykya 2025-30



Johdanto
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Tassa on sata suomalaista
korkeakouluopiskelijaa.

Lahde:YTHS / TerveysStartti
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Heista 47 ei hae tietoa omaan
jaksamiseen tai hyvinvointiin liittyen...

Lahde:YTHS / TerveysStartti
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43 tulee terveystarkastukseen alipainoon
tai lihavuuteen liittyvista syista...

Lahde:YTHS / TerveysStartti
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ja 25 ei lilkku ensinkaan vapaa-ajalla.

Lahde:YTHS / TerveysStartti
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50 opiskelijaa sadasta
kokee itsensa yksinaiseksi...

Lahde:YTHS / TerveysStartti
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25 viettaa yli kahdeksan tuntia paivassa
ruudun aaressa...

Lahde:YTHS / TerveysStartti
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ja 20 nukkuu lilan vahan.

Lahde:YTHS / TerveysStartti

OK! Yhdessa opiskelukykya 2025-30
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OK-kampanjan tavoitteena on
edistaa koulunne opiskelijoiden seka
henkiloston opiskelukykyajattelua.

OK! Yhdessa opiskelukykya 2025-30



Opiskelukyky
on tulevaisuuden
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OK! Yhdessa opiskelukykya 2025-30

Opiskelu-

terveys

Opiskelu-
kyky

Opiskelu-
taidot
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Korkeakouluopiskelijan sitoutuneisuus
ja opiskelukykyajattelun kehitys

Opiskelukyky osana minakuvaa
“Olen opiskelukyvykas ihminen.”

Maaratietoisuus
“Huolehdin opiskelukyvystani, jotta...”

Tietoisuus

“Tiedan mita opiskelukyky tarkoittaa ja miksi se on tarkea asia.”
“Tiedan, mista saan tietoa ja tukea.”

OK! Yhdessa opiskelukykya 2025-30
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Korkeakoulun asiantuntijan sitoutuneisuus
ja opiskelukykyajattelun kehitys

Tyokyky osana minakuvaa
“Olen OK-lahettilas.”
“Huolehdin myos omasta tyokyvystani.”

Maaratietoisuus
“Haluan tehda tyota opiskelijoidemme
opiskelukyvyn puolesta.”

Tietoisuus
“Ymmarran ja osaan puhua opiskelukyvysta.”
“Kaytossani on tarvittavat tyokalut.”

OK! Yhdessa opiskelukykya 2025-30
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YTHS:n ja koulujen kampanjayhteistyo 2024-25

YTHS

-

YTHS:n tieto
ja palvelut

Jatkuva yhteistyo

Pilotti-
tyopaja

Koulun
sparraus,
kampanja-
aineiston
tuotanto

HUOM. Aineiston kaytto on

Valmiin
viestinta-
aineiston
toimitus
kouluille

AMK E—

Korkeakoulun
nimeadma
yhteyshenkilo

Koulun toteuttama
viestinta ja tiedotus
koulun omissa ja
ansaituissa kanavissa,
valmista kampanja-
aineistoa hyodyntaen.

OK! Yhdessa opiskelukykya 2025-30

sallittu 20.3.2025 alkaen!

OPISKELIJA

e OK-kampanja
huomataan

o Viestit ja tieto
tavoittavat opiskelijan

e Opiskelijalle osoitetaan
reitti YTHS:n ja koulun
tietoon ja palveluihin
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Kampanjan tavoite ja eettiset ohjeet

OK-kampanjan tarkoitus on herattaa ja lisata opiskelijoissa ja korkeakoulujen
henkilostossa omaehtoista "opiskelukykyajattelua” positiivisessa ja
kannustavassa hengessa.

OK-kampanjan viestintaan ei kuulu kohderyhmaa moralisoiva, maaraileva yleistava,
syrjiva, loukkaava, sukupuolittava kieli eika puhetapa, joka korostaa yksilon puutteita tai
ongelmia.

Korkeakoulut voivat hyodyntaa kampanjailmetta ja sen sovelluspohjia myos omassa
viestinnassaan. Huolehdittehan talldin, etta myos omien viestienne aiheet liittyvat
OK-kampanjan teemoihin ja tavoitteisiin.

Tiedustelut ja lisatiedot:
YTHS:n viestinta
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Kampanjan lahtokohtana on Opiskelukykymalli

Opiskelutaidot

* Terveys ja terveys-
kéyttaytyminen . * Suunnittelu, aikataulutus ja aikaansaaminen

* Sosioemotionaaliset taidot . . « Pohjaosaaminen

: Kog'nltu.wset taidot * Opiskelumotivaatio ~ Sainluettua

* Sosiaaliset suhteet

* Identiteetin kehitys

* Elamantilanne ja
olosuhteet

* Opiskeluun liittyvat

tunteet ﬂ
* Opiskelutekniikka / \'Aﬁ\

Vuorovaikutustaidot

Opiskeluymparisto

* Fyysinen opiskeluympaéristo

* Digitaalinen opiskeluymparistd
* Psykososiaalinen opiskeluymparisto
* Kulttuurilliset olosuhteet
* Pedagogiset olosuhteet

Opetus ja ohjaus )

* Opiskelijalahtdisyys
* Opetuksen linjakkuus

,, y
« Arviointi ja palaute \\\
* Saavutettavuus
« Opiskelijaldhtdinen ohjaus

« Kiinnittyminen ja osallisuus

OK! Yhdessa opiskelukykya 2025-30
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https://www.yths.fi/palvelut/opiskeluyhteisotyo/opiskelukyky/

Kampanja-aineisto
ja graafinen ohjeisto

Aineiston julkaisu ja kaytto sallittu 20.3.2025 alkaen.

OK! Yhdessa opiskelukykya 2025-30
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Opiskelukykyajattelun kolme osa-aluetta*

1. Huolehdi itsestasi

Opiskelija-arki on kiireista ja
haasteiden tayttamaa. Jotta
ilo arjessa sailyy, on tarkea

huolehtia omasta hyvinvoinnista.

Itsesta huolehtiminen ei ole
rakettitiedetta, se on pienia
paivittaisia valintoja ja rutiineja.

*Johdettu opiskelukykymallista.

OK! Yhdessa opiskelukykya 2025-30

2. Tunne itsesi

Itsensa tunteminen on opiskelijan
voimavara, joka auttaa loytamaan
omia vahvuuksia seka
kehittamiskohteita.

Oman identiteetin muovautuessa
opiskelija usein pohtii ja reflektoi
omia arvojaan, ihmissuhteitaan,
uraansa ja tavoitteitaan elamassa
ja talla tavoin pyrkii loytamaan
itsensa nakoisen tavan elaa.

3. Johda itseasi

Itsensa johtaminen on taito,
jonka voi oppia. Se on selkeiden
ja realististen tavoitteiden
asettamista, ajanhallintaa,
itsekuria, kykya tehda paatoksia,
itsetuntemusta, sitoutumista,
joustavuutta ja omasta
hyvinvoinnista huolehtimista.

Itsensa johtamista voi kehittaa
pala kerrallaan.
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OK-kampanjan sisaltotaulukko

Teemat ja “tietoiskujen” 27 aihetta.

1. Huolehdi itsestasi

Liikunta

1. Istumisen tauottaminen
2. Saannollinen liikkunta
3. Palautuminen ja vireystilan saately

Uni

4. Huonoon nukkumiseen ei tule tyytya
5. liman unta arki ei suju
6. Hyva youni rakennetaan paivan aikana

Ravinto

7. Saannollinen syominen
8. Aivot tarvitsevat energiaa oppiakseen
9. Riittavasti, monipuolisesti ja sallivasti

OK! Yhdessa opiskelukykya 2025-30

2. Tunne itsesi

Sosiaaliset suhteet

10. Lahipiirin ja kodin merkitys
1. Yksinaisyys
12. Yhteisollisyys korkeakoulussa

Myonteinen ajattelu

13. Ongelmien suhteellistaminen
14. Ratkaisuihin keskittyminen
15. Uudelleen suuntaamisen taito

Stressinsieto

16. Asiat joihin voit vaikuttaa
17. Stressinhallintatekniikat
18. Muutokset ovat osa elamaa

3. Johda itseasi

Arjen suunnittelu

19. Opiskelun ja vapaa-ajan tasapaino
20. Konkreettiset realistiset tavoitteet
21. Rutiinien avulla rytmia arkeen

Aikatauluttaminen

22. Realistinen suunnittelu ja jousto
23. Priorisointi

24. Aikataulun saannollinen paivitys

Aikaansaamisen taito

25. Tavoitteellisuus
26. Tehtavien pilkkominen osiin
27. Vaatimusten kohtuullistaminen
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Kampanja-aineisto 20.3.2025

OK-kampanjan perusaineisto Sovellusten InDesign-tyédokumentit
e Kampanjatunnukset 2 kpl x3 kielta. e Instagram, suomi ja englanti
(CMYK ja RGB, yht. 30 tiedostoversiota) e Diginayttomateriaalit
e OK-hahmot 46 kpl (png) e Poytakolmiot
e Sarjakuvaruudut 27 kpl x2 kielta (png) e A4-kokonaiskuva
e Instakuvat 55 kpl x2 kieltd (png) e  Sarjakuvaruudut (YTHS:n hallussa)
e Diginayttékuvat, vaaka 28 kpl x2 kielta (png)
e Diginayttékuvat, pysty 28 kpl x2 kieltd (png)
e Poytakolmiot 3 kpl x2 kielta (pdf) Pilottityopajojen tyotiedostot
e A4-kokonaiskuva, vaaka 2 kielta (pdf)
e Havainnekuvat 7 kpl e TyOpajojen alkuperaiset materiaalit,
e Kampanjaohjeisto 2 kpl (ppt ja pdf) dokumentit ja muistiinpanot 5 kpl (ppt)
e PPT-presentaatiodiat 1 kpl (ppt)
[ ]

HUOM. Pilottikoulujen omista projekteista syntyy uutta aineistoa yhteiskayttoon.

OK! Yhdessa opiskelukykya 2025-30
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OK-logo

OK{

Yhdessa
opiskelukykya
2025-30

OK{

For better
study abilities
2025-30

OK!

Yhdessa opiskelukykya 2025-30

OK{

OK! Yhdessa opiskelukykya 2025-30

For battre
studieformaga
2025-30

OK!

For better study abilities 2025-30

OK!

For battre studieformaga 2025-30
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Typografia

InterTight Black
InterTight SemiBold
InterTight Regular

InterTight Black italic
InterTight SemiBold italic
InterTight Regular italic

Kampanjailmeessa ja -viestinnassa
kaytetaan lisenssivapaan InterTight-
fontin kolmea eri leikkausta, seka vas-
taavia kursiiveja. Voit ladata ne taalta.

HUOM! Al3 kdyta muita kuin tissa
mainittuja InterTight -fontin leikkauksia
eli paksuusasteita.

OK! Yhdessa opiskelukykya 2025-30

Paaotsikko:
InterTight Black

Ingressi tai iso leipateksti:
InterTight SemiBold

Valiotsikko / Teemaotsikko:

InterTight Black

Pieni leipateksti tai selite:
InterTight Regular

Esimerkki otsikoinnista
ja fonttien kaytosta:

Unta
palloon

Al3 tyydy huonoon uneen.
Tarkastele arkirytmiasi ja sen
vaikutusta nukkumiseen.
Useimmat uneen liittyvat
haasteet ovat hoidettavissa.

Uni vaikuttaa meissa muun muassa siihen,
millaisia olemme, miten opimme, miten
kayttaydymme ja miten elimistomme toimii.
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https://fonts.google.com/specimen/Inter+Tight

Kampanjavarit ja niiden kaytto

Tekstin vari on aina musta,
poikkeuksena hyperlinkit.

Kayta tekstia ainoastaan valkoisella
tai vaaleanvihredlle pinnalla.

Punainen on huomiovari, jota
kaytetaan vain kuvitushahmojen
taustavarina.

HUOM!

o Al kayta varillists tekstia!

e Ali asemoi mitdan tekstid
punaiselle varipinnalle!

OK! Yhdessa opiskelukykya 2025-30

OIKEIN

Aa

Valkoinen

RGB 255, 255, 255
HEX  Hffffff
CMYK 0,0,0,0

Vaaleanvihrea
RGB 183, 241, 161
HEX  #b7flal
CMYK 35,0, 50,0

Huomiopunainen
RGB 255,104, 93
HEX  #ff685d

CMYK 0,70,60,0

VAARIN

/

/
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OK-hahmot

Kustakin hahmosta on tuotettu keskimaarin nelja erilaista variaatiota, yhteensa 46 kuvaa.

OK! Yhdessa opiskelukykya 2025-30

7

VERTAISTUKI
1
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Aldykset

Yksiruutuiset sarjakuvat eli “alaykset”
kuvaavat pienia kuvitteellisia sattumuksia
ja tilanteita ei-stereotyyppisten
opiskelijahahmojen arjessa.

Kuvien tarkoituksena ei ole valistaa

tai ratkaista opiskelijoiden ongelmia, vaan
ainoastaan Kiinnittaa katsojan huomio ja
ohjata se edelleen kuvan rinnalla
esitettavaan ohjetekstiin ja tietoon.

Ruutuja on yhteensa 27, suomeksi ja
englanniksi.

OK! Yhdessa opiskelukykya 2025-30

Itseasiassa

joo, kind of.

Kuuntelen
luentoa.

Chillaa.
Tarviin
hiilareita.

/
1

Oota...
hetki...
teentan...
loppuun!

Ringo ei, nyt ei koirapuistoon. Moikka, pappa. Voinko
Painetaan pitkd metsalenkki, soittaa sulle kohta takasin?
min&kin tartten likuntaa. Syon taalld just vélipalaa.

-*—‘(

‘E{ i

Olethan Tavallaan.
Ikkuna ollu auki
ulkona" koko paivan.

e
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"OK-tietoiskun" elementit

Viestien aiheet on johdettu sisaltdtaulukosta. Paaotsikko

Jos ei suju,
Ai it ‘ pohdi uusiksi
z:itlfttaa? : Paivitd suunnitelmia tarvittaessas——— Ohjeteksti
Yksiruutusarjakuva - ja ole joustava. Kun katsot asioita HUOM! Koulut voivat
eli dlays Nalluimas. far:;?: g;:‘vﬁfgztg‘:gﬁ:;:fs'a kirjoittaa t&han oman

viestin.

Liséa aiheesta: yths.fi
No onnistuuko? \

Ihan ok. Ohjaus
OKI opsrenkyiya Koulut voivat sijoittaa
@ 202530 tahan ohjauksen omaan
T lisétietoon tai palveluun
Kampanjatunnus

OK! Yhdessa opiskelukykya 2025-30 28



Sovellukset

27 tietoiskusta on tuotettu perusaineisto
seuraaviin kanaviin ja sovelluksiin,
suomeksi ja englanniksi:

e Instagram 4:5
2 x 55 somekuvaa
e Diginaytto, pysty 9:16
Kokonaiskuva + 27 tietoiskua
Diiinéytté, vaaka 16:9
Kokonaiskuva + 27 tietoiskua

e PowerPoint
Kokonaiskuva + 2x27 diaa

e Poytakolmio
3 kpl, YTHS painattaa
e  Ad-printti
Kokonaiskuva

Naiden lisaksi tarjoamme sovellusten
tyddokumentit (InDesign ja PPT)
koulujen omaan kayttoon.

OK! Yhdessa opiskelukykya 2025-30



Instagram

Yhteensa 2x27 “tietoiskua”,

suomeksi ja englanniksi.

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

kulkee palemmln kun et ole
nélkéinen.

R YTHS

OK! Yhdessa opiskelukykya 2025-30

OK! &5

OK_FI_1A.png

OK! &5

OK_FI_4A.png

Moikka, pappa. Voinko
soittaa sulle ko akasin?
Syén

OK! &2
K
@ 2025-30

OK_FI_7A.png

Pylly ylos

Pida opiskelutauko ja
jaloittele vahintaan kerran
tunnissa. Pitkd istuminen
heikentaa keskittymis-
kyky, vireystilaa ja
oppimista.

R YTHS

OK_FI_1B.png

Unta

palloon

Al tyydy huonoon uneen.
Tarkastele arkirytmiasi

ja sen vaikutusta nukku-
miseen. Useimmat uneen
liittyvat haasteet ovat
hoidettavissa.

B YTHS

OK_FI_4B.png

Rutiinia
ruokailuun

Pida vireys ja verensokeri
tasapainossa syomalla
saanndllisesti. A;sl

kulkee paremmin, kun et ole
nalkainen.

B YTHS

OK_FI_7B.png

OK® 5

OK_FI_5A.png
Jamikas tama on?

matcha-
brownie. ?
L 2

OK! o

OK_FI_8A.png

’

Liiketta
niveliin
Liiku kevyesti arjessa ja

harrasta itsellesi mieluisaa,

syketta nostavaa liikuntaa
ainakin kaksi kertaa
viikossa. Saannéllinen
liikunta yllapitaa arjessa
tarvittavaa kuntoa.

B YTHS

OK_FI_2B.png

Aivot
narikkaan

Pida aivot tehokay-

t9ssd korkeintaan kaksi
tuntia kerrallaan. Opiskelu
kuormittaa aivoja ja ne
tarvitsevat saannollista
lepoa, vaikka et tuntisi
fyysista vasymysta.

B YTHS

OK_FI_5B.png

Ruoki

aivojasi

Sy6 monipuolisesti aivojen
hyvinvoinnin tueksi.
Terveellinen ravinto
parantaa vireystilaa ja
jaksamista.

BRYTHS

OK_FI_8B.png

Hollaa

valilla

Kun liikut, muista kuunnella
kehoasi. Jéita tilaa my6s
palautumiselle. N&in
ehkaiset ylikuormitusta.

A YTHS

OK_FI_3B.png

Viritd itsesi
unikuntoon

Tee péivin alkana vallntoja,

OK_FI_6A.png

Vonparantaa unta kun
kiinnitat huomiota paivan
‘tekemisten rytmiin,
ajoituksiin ja vaihteluun.

B YTHS

OK_FI_6B.png
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Diginayttokuvat, vaaka

Kokonaiskuva + 27 diaa suomeksi
ja englanniksi. Formaatti 16:9

omasn piseliglopm vor
o anie.

OK! Yhdessa opiskelukykya 2025-30

o s
opiskelukykys
® 202530

Omaan opiskelukykyyn voi vaikuttaa ¢y

ja sitd on mahdollista vahvistaa. ¥THS
R - Jo—
Likunta. ‘Sosiaaliset suteet Arjon suur v
= e e g
Mybnteinen ajattelu
CIN ===
— L e g e
T e frrmiesiiomey 3 [

oo kot Pylly ylés

Pida opiskelutaukoja
Kuuntelen Jaloittele vahintaan kerran
luentoa. tunni ksa Pitka istuminen
i keskittymiskykys,
vireystilaaja oppimista.

Mihin s&

OK! siiions o
® B5%% vivs

ik kevpest aressaja
hseilesl mialulsn,
ikuntaa
ﬁlk]n kakll I(aﬂll vilkossa.
Sagnnollinen fikunta ylapita
arjessa intoa.

oKl Tpos o
® 252550 s

Kun likut, muista kuunnella
kehoasi. Jiiti tilaa
palautumiselle. Néiin
ehkiiset ylikuormitusta.

oKl s o
® 252550 s

Ringo nytel orapustoon.

ainetaan pitka metsalenkki,
mm:km tartten liikuntaa.

Jamikas tamé on?

B Ostit Chillaa.
Aivot piiih 2.

Tarviin

narikkaan hillareita.

tuntisi fyysista vasymysts.

OK!EE~ &

Viriti itsesi Tavaloan,
koko pa

unikuntoon

Tee péiviin aikana valintoja,

‘tekemisten rytmiin,
ajoituksiinja vaihteluun.

OK!&E~ &

Rutiinia
ruokailuun

anndllisesti. Ajatus kulkee
paremmin, kun et ole nalkainen.

Ruoki
aivojasi

Sy monipuolisesti aivojen
hyvinvoinnin tueksi.

Terveellinen ravinto parantaa
vireystilaa ja jaksamista.

OK!im ®
15 W

Rentouta
ruokasuhteesi

Pohdi suhdettasi ruokaan

olla stressiton osa ar

OK! S Lo
® B0 ks

Kilauta kotiin
tai kaverille
Muista, etté sosiaalisten suh-
teiden tarve on yksildllinen, ja
'omannikbiset verkostot tukevat
intia. Ympérillasi olevien
ihmisten tuki auttaa jaksamaan
ja selviytymaén haasteista.

°K| s Lo
® 55550 s

OK!&E~ &
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Diginayttokuvat, pysty

27 diaa suomeksi ja englanniksi.
Formaatti 9:16

il
i h'f "hl'r?\‘f%‘ )

Mlllshmdulla
¥ C i

I I W% . oKz
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Alone -or lonely?

‘Sometimes it's good to be by

. Butif you feellonely, you
Lhou think carefly about your
situation. Change begins with
yourecognising what itis that you
need from personal relationships.

| oot
Sy abities
® 202550

Letitgo
Identify those concemns that
you can address yourself.

Focus your resources on them,
and less on everything else.

| Foroet
Sy abities
® 202550

Get together

Join student groups and events
‘you can. It helps build

asense of community. Being part

of astudent oommunny boosts

‘study motivation, red
oneliness nd supports earming.

(o] [ 2 o
® 2023 s

Stressless

Stress happens when demands exceed
the available resources. Once you
understand this, you'llbe able to look
atstress from a different

and gain control of the situation.

OK! & o
® 203 s

PEER SUPPORT

Mountain Don't sweat
or molehill? the small stuff
Try to see small setbacks as part of life. Insmadolwwrylng Irymloeusnn
i itive attit i -oriented

abilty to study

(o] [ 2 o
® 2053 s

-
OK1 =55
1

Coolasa Allwork

cucumber and all play

Keep calm, i

ability to cope with stress.. Oneeyou and hardly working. Living a life

understand that you can't control wllhlllmsfofml"ﬂyandmﬁ
helps your study moivation.

everyiing you can acjustbeterand be
‘when faced with change.

(o] [ 220 o
® 03 s

-
OK1 =55
1

s

s

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.

OK1 =55 s
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Powerpoint-diat

54 diaa suomeksi ja englanniksi.
Formaatti 16:9 (ppt).

Tekstit ovat muokattavissa ja koulujen
asiantuntijat voivat vapaasti

hyddyntaa dioja omissa esityksissaan.

OK! Yhdessa opiskelukykya 2025-30

Moi, oletko Itseasiassa Py“y
koulussa? joo, kind of. yl 65
Kuuntelen Pida opiskelutauko ja jaloittele

luentoa, vahintaan kerran tunnissa.
Pitka istuminen heikentaa

5 ,l keskittymiskykya, vireystilaa
H r & ja oppimista.
H -
H Lis34 aiheesta: yths.fi
i A
i
: Yhdessa
L]
OK! s

Tietoisku

Pida opiskelutauko ja jaloittele
vahintaan kerran tunnissa.

OK{ =
‘opiskelukykyd
@ 2025-30

Vaihtoehtoinen dia, jossa on lyhyt
tekstinosto tietoiskun ohjetekstista.

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

| Yhiesss
opiskelukykyd
@ 2025-30

Valmis pohja korkeakoulujen
omille viesteille.
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Poytakolmio

3 kpl suomeksi ja englanniksi.
Yksi kylki 99x210 mm

OK! Yhdessa opiskelukykya 2025-30

SOSIAALISET SUHTEET

Tutustukaa

o o0
toisiinne
Osallistu aktiivisesti opiskelijatapah-
tumiin. Se luo yhteenkuuluvuuden
tunnetta. Opiskeluyhteis6 motivoi
opiskelemaan, vahentaa yksinaisyytta
ja tukee oppimista.

Yhdessa #
opiskelukykya
@ 2025-30 YTHS

MYONTEINEN AJATTELU

]
Asiat
L3 L]
jarjestyy
Murehtimisen sijasta keskity ratkai-
sujen hakemiseen. Ratkaisukeskeinen

ajattelu parantaa opiskelukykya ja
auttaa eteenpain.

Yhdessé #
opiskelukykya
@ 2025-30 YTHS

STRESSINSIETO

Huolestu
harkiten

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

Yhdessa #
opiskelukykya
@ 2025-30 YTHS
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A4-kokonaiskuva

Vaaka A4 -tulostustiedosto (pdf)
suomeksi ja englanniksi.

OK! Yhdessa opiskelukykya 2025-30

Yhdessa

OK opiskelukykya
@ 2025-30

Huolehdi itsestasi:

Liikunta

1. Istumisen tauottaminen
2. Saannéllinen liikunta
3. Palautuminen ja vireystilan saately

Uni

4. Huonoon nukkumiseen ei tule tyytya
5. liman unta arki ei suju
6. Hyva youni rakennetaan paivan aikana

Ravinto

7. Saannéllinen syéminen
8. Aivot tarvitsevat energiaa oppiakseen
9. Riittavasti, monipuolisesti ja sallivasti

B YTHS

Omaan opiskelukykyyn voi vaikuttaa
ja sita on mahdollista vahvistaa.

Tunne itsesi:

12.Yhteisollisyys korkeakoulussa

Myénteinen ajattelu

13. Ongelmien suhteellistaminen
14. Ratkaisuihin keskittyminen
15. Uudelleen suuntaamisen taito

Stressinsieto

16. Asiat joihin voit vaikuttaa
17. Stressinhallintatekniikat
18. Muutokset ovat osa elamaa

o

VERTAISTUKI

Johdaitseasi:

Arjen suunnittelu
19. Opiskelun ja vapaa-ajan tasapaino
20. Konkreettiset realistiset tavoitteet
21. Rutiinien avulla rytmia arkeen

Aikatauluttaminen
22. Realistinen suunnittelu ja jousto
23, Priorisointi

24. Aikataulun saanndllinen paivitys

Aikaansaamisen taito

25. Tavoitteellisuus
26. Tehtavien pilkkominen osiin
27. Vaatimusten kohtuullistaminen








