


Kerro
vieruskaverillesi
kolme asiaa
itsestasi, jotka
eivat liity
opiskeluun




Opintopsykologi Taideyliopistossa

x Tukee ja edistaa opiskelijoiden oppimista, opiskelua ja opiskeluhyvinvointia
x TyOskentelee yksilo- ja yhteisotasolla:

x Opiskelijoille tarjoaa yksiloohjausta ja mahdollisuuksien mukaan
rynmaohjausta

x Henkilokunnan ohjaustehtavaa tukee kouluttamalla ja antamalla
konsultaatiotukea

x Taideyliopiston henkilokunnan ja yliopiston ulkoisten
yhteistyokumppaneiden kanssa tekee moniammatillista
opiskeluhyvinvoinnin kehittamisty6ta




Opintopsykologin
vksiloohjaus
opiskelijoille

x

x

X X X X

tapahtuu opiskeluun liittyvan ohjauksen ja mielenterveystyon
rajapinnoilla

x el korvaa opiskeluterveydenhuollon palveluita tai yliopiston
antamaa opintojen ohjausta

on psykologin toteuttamaa erityisohjausta kaikille tutkinto- ja
vaihto-opiskelijoille oppimista, opiskelua ja
opiskeluhyvinvointia koskevissa haasteissa

Laitettuasi ajanvarauspyynnon, opintopsykologi soittaa ja esi-
haastattelee hieman tilanteestasi, antaa ajan tai ohjaa eteenpdin

luottamuksellisuus, neutraalisuus, vapaaehtoisuus
1-5 tapaamista / opiskelija / lukuvuosi

palvelu maksutonta

tarvittaessa ohjaus muun tuen / jatkotuen piiriin



Yliopistopappi Taideyliopistossa

x Yliopistopappina olen olemassa sinua varten
x tarjoan luottamuksellista keskustelua, aiheen valitset sind, mina kuuntelen.

x minulla on ehdoton vaitiolovelvollisuus, enké tee keskusteluista
muistiinpanoja.

x palvelen kaikkia, niin opiskelijoita kuin henkilékuntaa riippumatta
vakaumuksesta, uskonnosta, seksuaalisesta suuntautumisesta, sukupuolesta
tai sen ilmaisusta.

® sitoudun aina turvallisemman tilan periaatteisiin.
x Yhteydenotto tapahtuu sahkopostilla tai soittamalla
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Kuka olen

Mitka
ovat
juureni

lhanteeni, Idolini




Milloin opintopsykologille? Milloin yliopistopapille?

Missa tahansa opiskeluun liittyvissa haasteissa, = kun kaipaat kuuntelijaa etka tieda
esim. kenelle oikein puhuisit
= opintojen sujumiseen / edistamiseen
liittyvat haasteet .

haluat pohtia elamanvalintojasi ja
ihmissuhteitasi

= jaksamishaasteet

= etsid ratkaisuja ja vastauksia sinua
askarruttaviin ajankohtaisiin

kysymyksiin.

= jannittdminen / esiintymisjannitys

= opiskelumotivaatiopulmat

L : . = kun kuljet syvissa vesissa ja kaipaat
= gjankayton / aikaansaamisen haasteet vierella kulkijaa

= oppimisvaikeudet kun pohdit elaméntarkoitusta,

karsimysta tai jopa jumalaa voin olla

= epdasiallinen kohtelu mietityttaa matkakumppanisi

= taiteilijaidentiteettiin, valmistumiseen ja

tyoelamaan liittyvat pohdinnat kun yksinaisyys raastaa, vaatimukset

kuristaa, horisontti haviaa

kun elamankriisit yllattaa

kﬁilt’)llisiin opintojarjestelyihin liittyva
uki




Miten tyo sujuu tanaan?

Mita sinulle
kuuluu?

Liskoo kakkea
En kinG selvia 19516

Tyonilo ja motivaatio

on kadonnut

£ kimnosta!

Toas nukuin huonosti,
Arsyttaa kaikki,
Keoskittymiskyky
on tipofhiossdan.

En joksaisi kuunnelio,

Tyo on kivoo jo

noutin suta

Tunnen hallitsevoni itse
tyotani ja elomaoani

Energiaa rilt&oe

Aja!

Pida itsestasi
huolta!

joryeston akao
lepoon jo

palautumiseen

Puhun tilanteestani
jo hoen
forvittoesso opua

Pidan toukojo,
Paloudun jo rouhoitun.
Yksi osia kerralioan.
Vaihdan ojotuksio
toiston kanssa.

Tauotan tyotani
Keskityn
Huomaoan onnistumisent
Arvostan hyvinvointioni

Varaan akoa muuhunkin
tarkeson kuin tyohon




Vinkkeja opintojen alussa

(toimii myés myohemmin!)

Varaudu informaatiotulvaan, kaikkea el pida
hallita/ ymmartaa heti.

Pyri sunhtautumaan myaotatuntoisesti
epavarmuuden tunteeseen.
Aina voi kysya ja pyytaa apua!

Pida kiinni itselle tarkeista hyvinvointia
tukevista asioista/voimavaroista (ystavat,
arkirytmi, lepo, ravinto).

Priorisoi ja rajaa, mika on tarkeinta juuri
nyt?

Mind Full, or Mindful?

https://uhs.umich.edu//files/uhs/field/image/Mindfulness.jpg
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Jaa ajatuksia
vieruskaverin kanssa

Mitka ovat voimavarani? Mitka asiat tuovat
sinulle hyvaa energiaa ?

Milla konkreettisilla tavoilla voisin auttaa itseani
palautumaan arjessa paremmin?

Mika /mitka ovat sinun varavirtalahteesi? Voitko
pitda niitd mukanasi / ladata kesken paivan?




Palautumisesta:
Jos sinulla on....

... 5 minuttia

» Kuuntele lempi biisi, lue hyva runo
« Juo lasi vetta

 Tee to-do-lista huomiselle

... 30 minutes

« Kay lyhyella kavelylla, venttele, joogaa, tee joku
mindfulness-harjoitus

 Chattaile kaverille
- ota lyhyet unet

... 1 hour
*Kay lounaalla kaverin kanssa
» Katso yksi jakso lempisarjaasi




Not all storms come
to disrupt your life,
some come to
clear your path.

—unknown | @PeacefulMindPeacefullife
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Ajanvarausohjeet opintopsykologille ja yliopistopapille

Opintopsykologi Sanna Vuorinen Yliopistopappi Lisa Enckell
Ajanvaraus: Laheta tekstiviesti: .

Ajanvaraus suoraan
"Ajanvaraus + etu- ja sukunimesi” puhelinnumeroon 050 477 lisa.enckell@evl.fi
8425 +358 505331562
Vastaanotto: Sibelius-Akatemian N-talo / 5. krs / huone 530 (myds . o
etini) |G: UniArts_pappi_Lisa

Jodelissa @kirkkojakampus

Lisaksi opintopsykologit:
Kalle Partanen (suomi, in English)

Ase Fagerlund (pa svenska, in English)
Artsi = Opiskelijalle = arki = hyvinvointi =

https://opiskelija.uniarts.fi/yleistieto/opintopsykologi-ja-pappi/
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