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AJATUKSIA OPISKELUSTA
Opiskelupaineita voi yrittaa hallita

Opiskeluun liittyy aina myo6s stressid. Tenttien suorittaminen ja erilaisten muiden téiden kasaan-
tuminen ovat tyypillisimpia tilanteita, jolloin helposti esiintyy paineita. Paineita voi tulla myds
yksityiselaman puolelta ja niiden yhdistyessé opiskelupaineisiin voi alkaa esiintya stressin oireita.

Ihmiset kestavét painetta eri tavalla. Myos stressiin liittyvat oireet ovat yksilollisid. Tyypillisimpia
oireita ovat esimerkiksi &rtyneisyys, ahdistuksen ja masennuksen tunteet, lihasjannitykset ja
paansarky. Yksilon kannalta on térked pystyd tunnistamaan oma tapansa reagoida ylikuormituk-
seen, jotta voi yrittaa vahentad kuormitusta.

Stressi ei sindnsa ole mitenkadn huono asia. Sopivassa mittasuhteessa se auttaa ihmisté selviamaan
vaikeistakin tilanteista ja antaa suoritukseen puhtia. Liiallisena se on epéterveellinen tila ja voi
aiheuttaa sairastumista varsinkin, jos ylikuormitus jatkuu pitkaan.

Erilaisten toiden ja paineiden kasautumista on vaikea tdysin estdd. Opiskelijoillakin tentit ja
harjoitustyot helposti kasaantuvat heidan haluamattaan. Monien tehtdvien samanaikainen tekeminen
voi aiheuttaa sellaisen tunteen, ettei pysty tekeméaén mitaan, koska on niin paljon tehtavaa.

Kun huomaa, ettd tehtévien paljoutta on vaikea hallita, usein auttaa se, ettd tekee niista itselleen
listan. Tamén jalkeen laittaa tehtévat tarkeysjarjestykseen ja tekee aina yhden kerrallaan pois. Kun
ne ovat paperilla, voi arvioida, mité jattaa tekematta tai tekee myéhemmin.

Aina kyse ei ole hetkittdisesta tehtdvien kasaantumisesta, vaan stressaantunut tunne on voinut olla
Jo pidempéén. Stressin hallintaan auttaa mm. terveellinen ruokavalio, riittava lepo, riittdvé rentou-
tuminen vapaa-aikana seka hyvé fyysinen kunto ja psyykkinen tila. Liikuntaa suositellaan hyvin
usein avuksi stressin hallintaan. Kuitenkin on tarkead, ettei lilkunnasta tule pakollista suorittamista,
jolloin se saattaa vain pahentaa stressid. Liikunnasta olisi hyva nauttia. Ryhmassa liikunnan
harrastaminen antaa mahdollisuuden tavata ystivid ja vaihtaa ajatuksia. Yksin harjoitellessa
lilkunnan aikana on mahdollista mietti& rauhassa asioita.

Tilanteesta riippuu, mikd on sopiva tapa véahentda stressid. Hyvin kuormittuneessa tilassa ei
valttamatta ole voimia lahted tekemaén liikuntasuorituksia, vaan ensin on levattava riittdvasti. On
hyva pohtia asioita ja ehké keskustella jonkun ulkopuolisen kanssa.

Léapi elamén ihmisilla on erilaisia paineita ja vaiheita, jolloin stressia esiintyy tavallista enemman.
Se on osa ihmisend olemista, vaikka ei aina tuntuisikaan mukavalta huomata omien kykyjensé
rajallisuutta. Paineenhallinnan kannalta keskeista on oppia itse tunnistamaan omat rajansa. Kun
opiskeluaikana on ne tullut oppineeksi, myéhemmin eldmassa asia on tutumpaa.

Paineenhallintaa voi my0s oppia. Mitd paremmin tuntee itsensd, sitd helpommin pystyy
huolehtimaan siitd, ettei ylikuormita itsedan liiallisesti. Kun on aikaisemmin selvinnyt stressaavasta
tilanteesta seuraavalla kerralla vanha taustalla oleva kokemus auttaa selvidmdin vastaavista
tilanteista paremmin. Tavoitteenahan on oppia taiteilemaan oman paineensietokykynsa kanssa.
Tuskin taydelliseksi tulee kukaan, mutta aina voi oppia ja tarvittaessa pyytéda muilta apua.
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