R\ Elamanasenteen voit valita itse joka paiva.
My@onteisesti asioihin suhtautuva katsoo
maailmaa laajemmin ja ymmartaa asioiden
moninaisuuden.

Positiivisen eldméanasenteen omaava ei jaa
kiinni negatiivisiin tunteisiin ja pyrkii
lbytamaan ratkaisuja ja nakemaéan asioiden
hyvia puolia. Eldamaan kuuluvat myos

8@0/VWLOM/WM vastoinkaymiset ja vaikeudet.

Tarkeinta on, miten asioihin suhtautuu.
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Mieti omaa aikatauluasi. Onko sinulla usein kiire?
Aloittamisen vaikeus ja vitkuttelu lisaavat kiireen
tunnetta, koska asiat kasaantuvat.

Voit testata sitd, etta asetat kellon soimaan 15
minuutin paahan ja kellon soidessa aloitat
tekemisen, vaikka sinua ei huvittaisi.
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Ota omat voimavarasi ja jaksaminen huomioon
aikataulun suunnittelussa ja tehtavien
tekemisessa

Aikaa tulee jaada myos levolle, palautumiselle,
mielekkaalle tekemiselle, liikkumiselle seka
sosiaalisille suhteille.
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On tavallista, etta kaikki oppiaineet eivat
kilnnosta yhté paljon.
Opiskelun merkityksellisyys vahvistuu, jos
sinulla on edes pieni unelma
tulevaisuudestasi.

Mika sinua innostaa? Omiin vahvuuksiin

g< A 5 _ tutustumalla loydat merkityksellisyytta
/&Uvg}.UVJQQAJ/VIZ/ opiskeluun.
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Koti, jossa viihdyt, on voimavara.
Kotona voi rentoutua, rauhoittua ja olla oma
itsesi.

Turvallinen asuinymparisto ja esimerkiksi
luonnon laheisyys voivat lieventaa stressin
kokemuksia.

A

Voit myds hyddyntéaa kotona kokemaasi
hyvanolon tunnetta jannittavissa tilanteissa
mielikuvaharjoitteena.

Esimerkiksi esiintymisjannitysta voit lievittaa
silla, etta palaat mielessasi tuttuun ja
turvalliseen oloon ja ymparistoon.
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Hyva terveys antaa sinulle voimavaroja,
joiden avulla voit keskittya esimerkiksi
opiskeluun parhaalla mahdollisella tavalla.

Opinnoissa parjaaminen lisad myoénteisia
tunteita ja niiden huomioiminen ja
vaaliminen lisddvat hyvinvointiasia.

8 ; Terveellisten elintapojen kuten riittavan
unen, monipuolisen syémisen ja lilkkkumisen
huomioiminen vahvistavat energiatasoasi ja

. " onlh edistavat hyvinvointiasi.
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Itselle mielekas liikkkuminen vaikuttaa
positiivisesti psyykkisiin ja henkisiin
voimavaroihin.

Mielen ja kehon tasapaino edistavat arjessa
jaksamista ja opinnoissa etenemista.

Liikkumisen voi yhdistaa arjen toimintoihin,
jolloin se on luontevaa eika tunnu
kuormittavalta.
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