LaVilu - Oppimisen tueksi

Stressiaalloilla surffailu

kuuluu lukiolaisen elamé&éan

Uskalla ratsastaa aallolla
. Ala saikahda ikavaa fiilista ja ahdistusta.
« Selkeytd tilanne ja mieti, mihin tartut ensimmaiseksi.

» Luota itseesi ja tartu toimeen.
Stressireaktio antaa energiaa ja auttaa kohdistamaan

huomion olennaiseen.
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» Varaa jokaiseen pdivdaén palautumisaikaa. 'C% ::T
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. Alg tingi unesta.
» Etsi ja ota vastaan tukea, apua ja hoivaa.
Kun stressi hellittaa, tartu niihin asioihin, jotka ehkaisevat

uusien hyr.'j kyaahojen muodostumista.
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Palauttavaa on...

opiskelun vastapainoksi
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Tsunamin ehkaiseminen

Ndain estdat koulustressiéd paisumasta

tolkuttomiin mittoihin

Yllapida rutiinia, jolla saat asioita aikaiseksi.
1 Tee paivittdin tysta opintojen hyvéksi myss koulun jalkeen.

Tee sinulle iloa tuovia asioita sadnnéllisesti.
Suunnittele opiskelua: kartoita tehtévét ja opittavat

asiat ja niihin kaytettavissa oleva aika.

Mieti, mik& on téarkeintd téanaén.

Hyvéksy kompastumiset ja epataydellisyys.
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Puhu itsellesi lempedsti ja rohkaisevasti - kuin hyvdlle
ystavdlle. Se mité olet ja mihin pystyt, riittéé.
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Jos aalto kuitenkin
vie mukanaan

Et ole yksin.
Voit hakea apua ja saada tukea.

Muista, ettd kaikki - myos

Kokeile rauhoittavaa harjoitusta, jossa
kamalimmat tunteet ja ahdistus

keskityt hetken aistimuksiin tai
- menevdt ohi ja hellittavat

hengitykseen.
aikanaan.
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E E Myds stressikuorman kanssa uppoamisen kokemukset ovat osa

¥ nuoruutta. Vahitellen opit kasitteleméan niitéd paremmin.

Ei sinun tassdkadn tarvitse olla kaiken osaava ja valmis.
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