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Kutsuminen: Jaa tekemasi Zoom linkki vain niille kayttajille joita kutsu koskee, ala esim. avoimiin fb-ryhmiin. Voit
kayttaa samaa linkkia uudelleen saman ryhman kanssa.

Erilaiset harjoitteet ja pienryhmiin jakaminen ovat tuutoroinnin suola, joten varaudu jakamaan fuksit pienryhmiin
Zoomissa. Ohjevideon loydat taalta: https://support.zoom.us/hc/en-us/articles/206476093-Getting-Started-with-
Breakout-Rooms

Huomioi, etta jos jaat diaesitysta fukseille, siirtdessasi heidat pienryhmiin he eivat enaa nae esitystasi. Ennen
ryhmiin siirtymista pyyda fukseja kirjaamaan tehtavananto yl6s tai ottamaan valokuva esityksestasi.

Jos tuutoroitte pareittain voitte vuorotella kumpi seuraa chattia etatapaamisten aikana. Jos et tehtavissa toivo
osallistujilta ruudun jakamista, poista ruudun jakamisoikeus (share screen) etukateen:
https://www.youtube.com/watch?v=DFcsWLnFZwo

Pyyda kaikkia olemaan lasna kayttamalla ainakin etunimedan/kutsumanimedan. Nimen vaihtaminen:
https://support.palcs.org/hc/en-us/articles/226794367-Changing-Your-Display-Name-in-Zoom-Rooms. N&in
nimet tulevat tutuiksi.

Tuutori/t kayttavat aina zoomissa kameraa ja kehottavat siihen myos fukseja. “kaytetaan kaikki kameraa, jos
internetyhteys sen mahdollistaa”. Jos tietokoneesi kamera ei ole riittavan hyva, voit kayttaa zoomia myos
kannykallasi. Kannykassasi on todennakoisesti parempi kamera.


https://support.zoom.us/hc/en-us/articles/206476093-Getting-Started-with-Breakout-Rooms
https://www.youtube.com/watch?v=DFcsWLnFZwo
https://support.palcs.org/hc/en-us/articles/226794367-Changing-Your-Display-Name-in-Zoom-Rooms

Ymmartaa, miksi mielen hyvinvoinnista ja opiskelukyvysta puhuminen
on olennaista tuutoritoiminnassa.

Tietaa keinoja, miten mielen hyvinvointiin liittyvat asiat voi huomioida
tuutoritoiminnassa.

Tietaa keinoja, joilla tukea omaa jaksamistaan.

Tietaa, miten ottaa huoli puheeksi ja miten ohjata fuksi avun piiriin,
myos etana.



Opiskelukyky ja mielen hyvinvointi

— Tuutorin oma jaksaminen




Omat
voimavarat

- Persoonallisuus

- |[dentiteetti

- Elamanhallinta

- Elamantilanne/olosuhteet

- Sosiaaliset suhteet

- Fyysinen ja psyykkinen
terveys

- Kayttaytyminen

Opiskelutaidot

- Opiskelutekniikka

- Opiskeluorientaatio

- Oppimistyylit ja -tavat

- Kriittinen ajattelu

- Ongelmanratkaisukywyt

- Sosiaaliset taidot

- Opintosuunnitelman teko
- Ajankayton suunnittelu

Opiskelu-

kyky

Opetus- Opiskelu-
toiminta ymparisto

- Opetus - Fyysinen ja psyykkinen

- Ohjaus ymparisto

- Pedagoginen - Oppilaitosten yhteisot
osaaminen - Opiskelijoiden omat

- Tuutorointi yhteisot

http://www.opiskelukyky.fi/wp-content/uploads/2014/06/kyky-tyo%CC%88kalu2013-netti-ID-3143.pdf



http://www.opiskelukyky.fi/wp-content/uploads/2014/06/kyky-tyo%CC%88kalu2013-netti-ID-3143.pdf

Mita ovat opiskelutaidot ja miten niita voi kehittaa? Mita vinkkeja
antaisit fuksille opiskelutaitojen kehittamiseen?

-> Ketka korkeakoulussa voivat auttaa opiskelutaitoihin liittyvissa
pulmissa?

Millainen on hyva opiskeluymparistd ja miten meista jokainen voi
vaikuttaa siihen?

Millaista on hyva opetustoiminta, ohjaus ja tuutorointi?
Millaista ohjausta juuri sina kaipaat? Mitka asiat tukevat itsenaista
opiskelua? Mitka asiat tukevat ryhmamuotoista opiskelua?

Mista saat apua, kun omat voimavarat ovat heikentyneet?
-> Laheiset, ystavat, YTHS?



Jotta voit tukea uusien opiskelijoiden
opiskelukykya, on tarkeaa, etta huolehdit

myoOs omasta opiskelukyvystasi.




Yksi keino olla myotatuntoinen omaa tuutorointianne kohtaan tana
syksyna on asettaa itsellenne maltilliset tavoitteet.

Tavoitteita voi olla esimerkiksi viestia fukseille yhteisesti vahintaan
kerran viikossa jotakin kanavaa pitkin, sopia yhteiset pelisaannoét
fuksien kanssa ja pitaa niista kiinni, seka jokaisella etatapaamisella
aidosti kysya ja pysahtya kuuntelemaan, mita uusille opiskelijoille
oikeasti kuuluu.

Pista nama tavoitteet itsellesi ylos ja ole tyytyvainen, kun olet pyrkinyt
pitamaan naista kiinni tana syksyna. Se riittaa.



Mika on vapaa-aikaa ja mika opiskelua?

Vaikuttaako vapaa-aika opiskelukykyyn?




Hyvinvoiva mieli
lisdaa kyvykkyytta suoriutua opinnoista
auttaa kiinnittymaan opiskelijayhteis66n ja opintoihin.

Muista, etta mielen hyvinvoinnin haasteet ovat hyvin yleisia. Kaikki
ihmiset kohtaavat niita jossain elamanvaiheessa.

Se, etta kohtaa haasteita, ei tarkoita, etta ne olisivat lasna ikuisesti,
vaan niista on mahdollista selvita.



Mielenterveys
Mielenterveys

 Elamantaidollinen ja kokemuksellinen kasite

 Eivoida hoitaa ladketieteellisin keinoin

 Edistetaan ja vahvistetaan sairauksien
hoidosta poikkeavalla tavalla

Mielen sairaus
 Ladketieteellinen kasite
 Voidaan hoitaa tai parantaa laaketieteellisin A
keinoin
Mielen-

Mielen hyvinvointi salraus

*  Hyvan mielenterveyden toteutumista Kakslulotteinen malli

Lahde: Mieli ry 2019, Heiskanen 2006



omat elamanhallinnalliset keinot ja niiden kehittaminen
turvallinen opiskeluymparisto

|laheisten ja opiskeluyhteison tuki

opiskelusta saadut positiiviset kokemukset
itseluottamus ja usko omiin kykyihin

sosiaaliset taidot

opiskelukyky ja ongelmanratkaisutaidot

kuulluksi tuleminen ja mahdollisuus vaikuttaa asioihin -
|lahella olevat ja helposti tavoitettavat tukijarjestelmat. ﬁ
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Naita kutsutaan myos suojaaviksi tekijoiksi.



Muista sanoa tapaamisissa, etta tassa ryhmassa saa olla oma itsensa, mutta
kuitenkin muita kunnioittaen.

Huomioi kaikki ryhman jasenet — huolehdi ettei kukaan jaa yksin.

Ota tavaksi kysella kuulumisia — puhuttele toista nimella jos mahdollista.
Kuuntele ja nayta etta kuuntelet. Kerro, miten ja milloin olet tavoitettavissa.
Ole voimavarakeskeinen — asioissa on aina hyvia puolia.

Ole ratkaisukeskeinen — mieti miten tasta paastaan eteenpain.

Ole ystavallinen, positiivinen ja kannustava — kehota muitakin tahan.
Jakakaa parhaat suunnittelu- ja ajanhallintavinkkinne.

Kerro, miten annetaan palautetta ja vaikutetaan.



Monet seikat vaikuttavat jaksamiseemme. Oleellista on, etta jokainen
|Oytaa ja ymmartaa oman jaksamisensa rajat.

Mita mina tarvitsen voidakseni hyvin?

Mika on minulle tarkeaa?

Millaisia asioita haluan tavoitella ja saavuttaa?
Millaisia voimavaroja minulla on?




Laita asioita tarkeysjarjestykseen. Keskity asioihin, joihin voit
vaikuttaa.

Aloita helpoista ja pienista jutuista.
Tee suunnitelmia ja valitavoitteita.
Vaativa tehtava voi olla myodnteinen haaste.

Panosta ajanhallintaan
Kysy: Mika on oleellista ja missa jarjestyksessa hommat pitaa tehda?
Tutki: Mihin aika kuluu?
Keskustele tilanteestasi jonkun kanssa.
Pyyda tarvittaessa apua tehtavista selviytymiseen.
Aseta lyhyen ja pitkan ajan tavoitteita.



Pida taukoja ja lepaa riittavasti.

Syo riittavan usein ja terveellisesti.

Liiku mieleisellasi tavalla.

Loyda paiviisi sopiva rytmi ja rutiinit.

Tee asioita joista pidat.

Palkitse itsesi hyvista yrityksista ja pienistakin onnistumisista.
Ota vastaan ystavien ja l[aheisten tarjoama tuki.

Pida huoli rajoistasi. Ole jamakka.



Palautuminen b‘

Mita olemassa olevia itsesta huolehtimisen ja palautumisen
keinoja sinulla on kaytossasi?

* Ovatko ne riittavia, miksi olet valinnut juuri ne?

* Unohtuvatko/karsitko ne helposti pois stressaavassa tilanteessa?
® QOvatko keinot muuttuneet vuosien varrella?

* Qlisiko nyt hyva kokeilla rohkeasti uusia keinoja?

Mita enemman keinoja sinulla on kaytdssasi,
sita todennakdisemmin palaudut.




Palautumisen eri tasot

Huom: Nama ovat minimitasot, eli on normaalia tarvita naita maaria enemman aikaa palautumiselle!

Paivatasolla

e Tauot tyoskentelyssa noin 1-2 tunnin valein.

e Tauolla lyhyt kdvely, rupattelu kaverin kanssa, ikkunasta liikenteen/luonnon katselu
— mita keksitkaan?

e Nukkuminen, useammille unen tarve on 7-8 tuntia.

Viikkotasolla

* Yksi pidempi hetki, jolloin ei tarvitse keskittya tydhén/opiskeluun/jonkin asian
aikaansaamiseen tietyssa ajassa.

Vuositasolla

e Lomaa 2-4 viikkoa.



Huolen puheeksi ottaminen

ja mista apua




1. Aloittava opiskelija Aati kertoo, etti on todella stressaantunut opintojen

aloituksesta, eika saa oikein nukuttua. Han kokee, ettei ole riittavan hyva "

opiskellakseen omalla alallaan. Hanen on myos vaikea saada kiinni
opiskeluarjesta etana ja kokee ettei parjaa yhta hyvin kuin muut.

* Mita tarkentavia kysymyksia kysytte?
* Miten tuette/ohjaatte Aatia?

2. Aloittava opiskelija Paju on viihtynyt ensimmaisen opiskelukuukauden tiiviisti

ryhmatapaamisissa ja etatapahtumissa. Paju on mukava ja sosiaalinen, mutta
han ei osaa kontrolloida alkoholin kaytt6aan ja juo isojakin maaria
etatapahtumien yhteydessa kotonaan. Hanen paihteiden kaytto vaikuttaa
huolestuttavalta.

* Miten otatte asian puheeksi Pajun kanssa?




Paihteiden kayttoon on syyta kiinnittaa huomiota myds
etatuutoroinnissa.

Millaisia opiskelijoille jarjestetyt etatapahtumat ovat luonteeltaan,
onko ne hyvin paihdemyonteisia? Millaista esimerkkia tapahtuman
jarjestajat nayttavat?

Jos opiskelijat nakevat pienissa porukoissa, onko paihteiden kaytto
hyvin keskeisessa roolissa”?

Ovatko uudet opiskelijat ylipaataan tietoisia siita, mista saada apua,
jos oma tai laheisen paihteiden kaytto mietityttaa? Tiedatteko te?



Kun sinulle heraa huoli fuksin hyvinvoinnista,
selvita mista haasteeseen voi saada apua ja

ota asia rohkeasti puheeksi fuksin kanssa.




Tuutorit ja opiskelijat ovat avainasemassa opiskelijatovereiden mielen
hyvinvointiin ja paihteisiin liittyvien ongelmien tunnistamisessa.

lImaise huolesi suoraan, esim. “miten jaksat?”, “"ma olen huolissani...”.
Kerro omasta huolestasi tai havainnoista, joita olet tehnyt.

Keskity kuuntelemaan toista ja kysy lisaa tarvittaessa (varmista, etta olet
ymmartanyt, mista on kysymys), “mita toivot minulta juuri nyt?”

Muista, etta sinun ei tarvitse osata ratkaista ongelmaa.

Miettikaa yhdessa, mista tilanteeseen voi saada apua — huolen kanssa ei kannata
jaada yksin.

Se, etta kysyt ja kuuntelet, riittaa.

Lahde: KUPLA, Paihteet puheeksi korkeakoulussa -opasvihkonen



Huolen voi ottaa puheeksi esimerkiksi lahettamalla viestin, jossa kysyy toiselta,
"Mita kuuluu?”, “Onko sulla kaikki hyvin?” tai vaikka “"Hei en oo kuullu susta

vahaan aikaan, olisi kiva tietaa mita sulle kuuluu.”

Valilla viesteista tai etatapaamisista on vaikeampi tulkita mita toinen tarkoittaa,
kun ei naa kasvoja tai voi etsia rauhallista tilannetta toisen kanssa, mutta luota

jalleen omaan tunteeseesi jos sinulla heraa huoli, ja ota se puheeksi.



Korkeakoulun ohjauspalvelut

Opiskeluterveydenhuolto / YTHS / Oman kunnan mielenterveys- ja
paihdepalvelut

Mielenterveystalo, tietoa ja oma-apuvalineita mielenterveys-
ja paihdekysymyksiin mielenterveystalo.fi

Mieli ry:n Kriisipuhelin, p. 09 2525 0111, mieli.fi
Mieli ry:n Sekasin-chat: sekasin247.1i

Nyyti ry, tietoa ja tukea opiskelijoille
mielenterveyden ja opiskelukyvyn vahvistamiseen nyyti.fi

Opiskelijan opas elamantaidoista



https://www.mielenterveystalo.fi/
https://www.mieli.fi/
https://www.sekasin247.fi/
https://www.nyyti.fi/
https://www.nyyti.fi/wp/wp-content/uploads/2016/08/Ole-oman-elamasi-tahti.pdf

Paihdeneuvontapuhelin: apua ja tukea omasta tai laheisen
pdihteiden kaytosta huolestuneelle, p. 0800 90045, ehyt.fi/paihdeneuvonta

Paihdelinkki: oma-apuvalineita paihteiden kayton seurantaan,
vahentamiseen ja lopettamiseen seka tietoa eri paihteista, paihdelinkki.fi

OttoMitta-mobiilisovellus alkoholin kdyton seurantaan: ehyt.fi/taitolaji

Peluuri: tietoa, tyokaluja ja tukea rahapelaamisen hallintaan, peluuri.fi

Digipelirajat’on: tietoa, vertaisuutta ja tukea ongelmalliseen pelaamiseen
digipelirajaton.fi

Kannabisinterventio nuorille kannabiksen kayttajille (EHYT ry ja YAD ry) apua
kannabiksen kayton lopettamiseen tai vahentamiseen: kannabis.eu



http://www.ehyt.fi/paihdeneuvonta
https://www.paihdelinkki.fi/
https://www.ehyt.fi/taitolaji
https://www.peluuri.fi/
https://www.digipelirajaton.fi/
https://www.kannabis.eu/

Miten innostaa uusia opiskelijoita osallistumaan etatuutorointiin ja
miten tehda etatapahtumista houkuttelevia?

Kysykaa, mita fuksit toivotat etatuutoroinnilta: Kun he kokevat, etta
toiminta vastaa heidan tarpeisiinsa ja heita on kuultu toiminnan
suunnittelussa, houkuttelee se osallistumaan.

Pyytakaa palautetta aina, kun olette jarjestaneet jotain ja kehittakaa
seuraavia tapahtumia niiden pohjalta.

Millaiset tapahtumat ovat tahan mennessa houkutelleet osallistujia,
miten ne toimisivat etana? Mahdollistaako etatuutorointi jotain, joka
olisi ollut aiemmin vaikea jarjestaa (saavutettavaa toimintaa, isompi
porukka)? Koittakaa |6ytaa etamaailmasta vahvuuksia.



Miten olla fukseille tavoitettavissa mutta samalla huolehtia omista
opinnoista nyt kun kaikki jarjestetaan vielapa etana?

Sopikaa yhdessa tuutoreiden kesken miten rajaatte tyotanne
muuttuneessa maailmassa. Viestikaa selkeasti ja johdonmukaisesti
fukseille milloin olette tavoitettavissa, jolloin naiden aikojen
ulkopuolella voitte keskittya omiin opintoihinne seka jaksamiseenne.

Jos teette pienryhmatoimintaa, pyrkikaa saannollisyyteen jos vain
mahdollista, eli sama kellonaika ja/tai paiva. Se helpottaa niin teidan
kuin fuksien opiskeluarjen muotoilua.



Konkreettisia neuvoja siihen, miten aidosti tavoittaa fukseja
etayhteyden avulla, ettei synny muuri fuksien ja tuutorien valille?

Hyva kysymys. Muistakaa, etta
ryhma on erilainen. Nain ollen
loytadaksenne juuri talle ryhmal

kuten kaikessa toiminnassa, jokainen
kannattaa kokeilla eri keinoja

e toimivan tavan olla yhteiso.

Ehdotuksia: Luokaa ilmapiiri, jossa ei tarvitse liikaa jannittaa mita
sanoo tai kirjoittaa. Kayttakaa videoyhteytta jos mahdollista. Jakakaa
porukka pienempiin ryhmiin jotta keskustelu on helpompaa ja
jokainen saa vuoron kertoa itsestaan. Huolehtikaa, etta tapaamisten
aloitus on hyvin suunniteltu jotta nakeminen ei ala “epamukavalla
hiljaisuudella”. Joku pieni kisa tai visa aina alkuun? Olkaa
kiinnostuneita mita fukseille kuuluu ja antakaa heille positiivista
palautetta parjaamisestaan tassa erikoisessa syksyssa.



Miten uudet opiskelijat voisivat Ioytaa kavereita etana?

Jarjestakaa kaverihaku! Joskus sellaisia tehdaan esim. Instagram-
postauksiin (Nyyti ry), mutta jos se tuntuu lilan henkilokohtaiselta, tehkaa
joku muu vayla kavereiden yhdistamiselle. Perustakaa vaikka esittelyketju
kanavalle jota kaytatte jossa fuksit voivat |6ytaa samanhenkisiaan?

Jakakaa fuksit Zoomissa pareihin jos mahdollista tai sitten pienryhmiin.
Antakaa heille hetki aikaa kertoa toisilleen itsestaan tai antakaa tietty
puheenaihe. Laittakaa sitten uudet parit/pienryhmat. Harjoitelkaa teknista
toteutusta tuutoreiden kesken.

Jarjestakaa opiskelijoille joku uusi etaharrastus? Esimerkiksi virtuaalinen
lautapeli, luonto- tai eldainvideokerho? Kisakatsomoja syksylla alkavien tv-
ohjelmien ymparille, jossa voi keskustella ohjelmasta kun se tulee
telkkarista?



Yksinadisen kohtaaminen etana ja uupuneen auttaminen?

Jarjestakaa tapaamisia myads pienelld porukalla, jotta pysytte
paremmin karryilla mita uusille opiskelijoille oikeasti kuuluu. Varatkaa
hyvin aikaa ihan vain kuulumisille ja vapaalle keskustelulle!

Koittakaa tehda mahdollisimman matala kynnys fukseille ottaa
vhteytta tuutoreihin, kannustakaa kysymaan neuvoa ja olkaa
mahdollisimman selkeita siita, milloin ja miten teihin saa yhteytta.

Keskustelkaa naista aiheista myds yhdessa koko porukalla — etta
pyritaan yhdessa pitamaan kaikki mukana ja olla tukena tarpeen tullen.
Naita voi kasitella esimerkiksi luodessa yhteisia pelisaantdja ryhmalle.



Loppukeskustelua




Seuratkaa KUPLA-hanketta halutessanne
sosiaalisessa mediassa ja vinkatkaa
kanavistamme myaos toisille opiskelijoille.

Jaamme sisaltéa korkeakouluopiskelijoiden
hyvinvointiin liittyen.

Instagram: @kuplahanke
Facebook: kuplahanke
www.kupla-hanke.fi

132 387 163

Julkaisut Seuraajat Seurataan

KUPLA

Terveys/kauneus

KUPLA edistaa yhteisollista, saavutettavaa ja hauskaa
opiskelukulttuuria mm. kouluttamalla tuutoreita ja
opiskelija-aktiiveja.

linktr.ee/kuplahanke

Seuraa v Viesti Ota yhteytta v

U@O

Miksisdetj... #kaverikupla Tipaton2020 PELI-KUPLA




Koulutuksen on tuottanut EHYT ry:n ja Nyyti ry:n yhteinen KUPLA —
opiskelijat paihdekulttuurin uudistajina -hanke. Hanke toimi vuosina 2018-

2020.
Hankkeen yhteistyokumppaneina olivat SYL, SAMOK, OLL seka YTHS.

Tama teos on lisensoitu Creative Commons Nimea 4.0 Kansainvalinen -
lisenssilla. Tarkastele lisenssia Creative Commonsin sivuilla

Tata koulutusta saa kayttaa, jakaa ja muokata vapaasti, mikali mainitsee
KUPLAN alkuperaisena tekijana.

KUPLA-hankkeen muut materiaalit ovat |6ydettavissa EHYT ry:n sivuilta,
www.ehyt.fi

ehvy YL #samok ¥ dp X T " S
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http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
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