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On this sheep-scale,
how do you feel today?

.
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WOOL FOR EVERY DAY #IWOOLWOOLYOU




Ohjelma

» Yliopisto-opiskelusta

» Ajankaytontaito, yksi tarkeimmista
opiskelutaidoista

» Hyvinvoiva opiskelija on usein hyva opiskelija
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Opiskelijaelama- uusi elamanvaihe

e Oman elaman rakentaminen, kun on muuttanut omilleen

 Tekemisen paljous Otaniemessa — mihin kaikkeen lahden ja ehdin
mukaan?

» Uudet opiskelutaidot yliopisto-opinnoissa — itsendisempaa, laajempia
kokonaisuuksia

* Miten omat vaatimukset ja tavoitteet tulisi sopeuttaa yliopisto-
opiskeluun? - Vertailukohta



Mitka ovat sinun mielestdsi TOP3 taitoa, joilla opinnot saa
yliopistossa sujumaan?
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Paljonko opiskelu vie aikaa?

1 opintopiste = 27h opiskelijan tyota
60 opintopistetta = 1600 h

1 lukuvuosi = 35 viikkoa. 60 op/vuosi ->
45h/viikko



Ajankaytto ja palautuminen

Uni Opiskelu

Vapaa-aika

8h + 8h + 8h = 24h

Psykologisen palautumisen

kuusi elementtia:

* Psykologinen
irrottautuminen
tyosta/opiskelusta

 Rentoutuminen

 Taidonhallinta, uuden
oppiminen

« Kontrolli vapaa-ajan
kaytosta

. Merkity}se—ll’r keminen
o Sosi?éliset k%\set
\) "



Jaa vierustoverin kanssa parhaat
palautumisvinkkisi

Esittaydy vieressasi istuvalle opiskelijalle ja kerro, mika tuo
sinulle energiaa? Mika auttaa sinua irrottautumaan,
rentoutumaan tai tuntuu merkitykselliselta vapaa-ajan vietolta?



Hyvinvoiva
opiskelija
on usein
hyva
opiskelija
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Credits per year

Grade point average

3.6

3.9

45

51



TUKEA OPISKELUHYVINVOINTIIN

TUKEA OPINTOJEN SUUNNITTELUUN Henkilokohtaiset opintojarjestelyt
JA OPINTOJEN AIKAISIIN VALINTOIHIN Opintoasiainpaallikko
L Starting Point ja o
HOPOS .kysymykset opiskeﬁjapalvélupisteet Tutor/Isohenkils
o Opintoneuvoja
o Ohjelmasi Harjoittelutuki

koordinaattori/suunnittelija  Henkilokohtaiset

Akateeminen ohjaaja opintojarjestelyt

i i : Tutor i i
Valhtékoordlnaa-ttorl Nlsohenkils ltseopiskelumateriaalit Vertaisryhmt OpertopsykoIogl _
Kurssien opettajat Personal Impact Tyopajat Uraohjauspsykologi
Opinto-ohjaaja -kurssit Tanart ) Opinto-ohjaaja

Paras hetki paivassa e Aalto-papit
-podcast YTHS
TUKEA URAPOHDINTOIHIN _
Akateeminen ohjaaja Unisport
Uraohjauspsykologi i t"A;dY:nh -
Harjoittelutuki LU L ki
Terveydenhuolto &
hitia- ja kriisitilanteet
JobTeaser Uramuotoilun Mentorointiohjelma YTHS
. . verkkotyokalut .
Tyonhaun tyokalut Aalto International Kunnallinen terveydenhuolto
TvGnhaun neuvonta Uramuotoilun Talent Programme
y tyopajcigurssit Career Design Lab i
Uratapahtumat Blog Nyytiry
Urachjaus HelsinkiMissio,

Tyon tulevaisuus
-MOOCit

nuorten kriisipiste
Mieli ry
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Opiskelijan ohjaus |a tuki | Aalto-yliopisto



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

Tukitiimi
MyStudiesissa

» Oma tukitiimisi, jossa sinulle on nimetty
vahintaan yksi Oppimispalveluiden edustaja.

» Myo0s akateeminen ohjaaja on tukitiimissasi,
jos sinulle on nimetty sellainen.

» Heille voit varata aikoja MyStudiesin kautta.

» Kirjaudu mystudies.aalto.fi, ohjeet:
https://www.aalto.fi/fi/opetus-ja-
oppiminen/mystudies-ohjeet

A’
A”

Welcome
Hello Sophia Student!

s
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https://www.aalto.fi/fi/opetus-ja-oppiminen/mystudies-ohjeet

Starting Point of Wellbeing

Tule tutustumaan opinto-ohjaajien,
opintopsykologien, Aalto-pappien ja UniSportin
palveluihin!

Starting Point of Wellbeing | Aalto-yliopisto

 Neuvontaa ja palveluohjausta ilman ajanvarausta
hyvinvointiin liittyvissa kysymyksissa
 Kasvokkaista ja etdneuvontaa

A’ , Aalto University


https://www.aalto.fi/fi/opiskelu-aallossa/starting-point-of-wellbeing

TERVETULOA YTHS:N PALVELUIHIN UUSI OPISKELIJA! E

NY STUDERANDE VALKOMMEN TILL SHVS!

Palvelut / Tjanster:
- Yleisterveys, suunterveys, mielenterveys ja opiskeluyhteisoty6

Allman halsa, munhalsa, mental halsa och studiesamfundsarbete
Ohjeet uudelle opiskelijalle!
Anvisningar for ny studerande! :>
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YLIOPPILAIDEN TERVEYDENHOITOSAATIO




Klitos!

lloisia ja kiinnostavia opiskeluhetkia!
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