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Stressi kuriin, luovuus esiin - opinndytetydn hyvinvointiohjeet 2026

Opinndytetydn tekeminen on pitkdjanteinen sysayksittdin eteneva prosessi, joka
sisaltaa erilaisia vaiheita ja monenlaisia tunteita. Tarkedd on saada tyé alkuun,
mutta myods saattaa se loppuun. Prosessin aikana on hyva huolehtia omasta
hyvinvoinnista kokonaisvaltaisesti.

Opinnadaytetyota tehdadan myos parin kanssa, jolloin vuorovaikutus ja tyéparin
hyvinvoinnista huolehtiminen ovat tarked osa prosessia. Toisen huomioiminen,
avoin keskustelu ja kiinnostus yhteisesta tydskentelystd luovat pohjan sujuvalle
yhteistyolle ja vahentavat kuormitusta.

Seuraavaksi saat kaytannéllisia vinkkeja siihen, miten voit omilla valinnoillasi
tukea omaa ja tarvittaessa parisi kanssa yhteista jaksamista ja missa tilanteissa
apua tai tfukea on hyva hakea.

Ota rauhallinen tuumaustauko ja varaa kynd ja paperia. Muistele viime
viikkojasi ja kay lapi kuhunkin teemaan liittyvat kysymykset vastaten niihin
"kylla” tai "ei”. Jos vastasit useimpiin kysymyksiin “kyll&” tilanne on hallinnassa.

Pohdi, mihin voisit erityisesti panostaa tulevina viikkoing, jotta useammassa
teemassa kylld-vastauksia olisi enemman kuin ei-vastauksia. Keskity
mieluummin 1-2 teemaan kerrallaan, ala koko kokonaisuuteen. Seuraa
tilannetta ja tee sama testi parin viikon padsta uudelleen. Tarvittaessa ota
yhteyttd ohjaajaasi ja hae apua.

Jokaisen osion lopussa on kuvattu symbolein, mistd saat tukea tarpeesi mukaan:
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UNI JA PALAUTUMINEN

erdsinkd virkednd ja levdnneend?

ihenndnko tietoisesti somen kayttéd, pelaamista tai
uta ruutuaikaa ennen nukkumaanmenoa?

sanko keskittyd opinndytetyén tekemiseen?

otanko tydéskentelydni?

inkd rentoutua ja palautua opiskelupdivdan aikana?

AILU

Muistanko
Syénko terveelliSH
Juonko riittavasti?
Pdrjésinkd pdivan ilman
Entd ilman pdihteita?

IHMISSUF

* Olenko kokenut innostustd
tehdessd - myos yhteistyos$

* Olenko tavannut muita opin
pariin saddnnollisesti?

* Olenko keskustellut opinnaytet
jonkun kanssa?

* Onko minulla keinoja kasitella vail
Tuntuuko yhteisty6 tasapainoiselta
ja odotukset reilusti, ja pystymmeko
mahdolliset vaikeat tunteet ja ristiriid

* Olenko saanut tarvittaessa apua tai t

LITKKUMINEN

e Sisdaltyykd arkeeni pdivittdin kevytta liikkumista,
kuten kavelyd, pyordilyd, portaiden kayttéa tai
arjen askareisiin liittyvaa liiketta?

e Liikunko opiskelupdivan aikana tai vapaa-ajalla
minulle mielekkaalla tavalla?

e Tunnistanko, milloin kehoni ja mieleni kaipaa
liilkettd ja paikallaanolon tauotusta?

 Tauotanko opinndytetydon tekemista liikkumalla?

e Vaihtelenko asentoa opinndytetyotda tehdessdni,
esimerkiksi hyédynndn seisomatydpistetta?

VAPAA-AIKA JA

* Olenko tehnyt mielekkaita ja tar
vapaa-ajalla?

* Olenko saanut ajatukset pois of
vapaa-ajallani?

* Olenko voinut viettdad aikaa le

* Olenko kayttanyt aikaa tarke

e Olenko tehnyt jotain luovaa

ARVOT

e Tunnistanko, mitéd arvostan ja mikd on min
tarkedd opinndytetydssa?

e Toiminko arvojeni mukaisesti?

e Tukevatko arjen valintani sitd, mikéd og
merkityksellista?

 Onko eldmdssdni riittavasti mer}

e Ovatko minulle tarkedt asiat g
ajankdytossdani?



KURIIN,
S ESIIN

INTO JA RUOK

lo ja terveellista valipalad

gssa tai valmista ruok®
gsta annoksina. Nain
ein kukkarokin

TEET JA TUNTEET

| sddnnoélliset tapaamiset

nélliset tarkistuspisteet
dessd tyolista, joka tekee
apuolista.
ti ohjausta, apua ja tukea.

UOVUUS

parissa koko
ulla ei ole tiettyd
Einulle merkityksellista ja

tteita. (esim. Mieli ry:n
on hyvinvointiin tai
Ikevat jaksamista,
It lis6ad merkitysta

disen tyon
Einen)
n
lu.
asi jokaisen


https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/lasnaolon-hetkia/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/lasnaolon-hetkia/
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Vinkit:

* Suunnittele tauot osaksi
opiskelupdivaasi/opinnaytetyon tekemista:
Lyhyet 5-10 minuutin tauot auttavat
palautumaan ja yllapitdmaadn keskittymista.

* Tee yhta tehtavaa kerrallaan ja minimoi
hairiotekijat: Esimerkiksi laittamalla
puhelimen danettomalle tai tyoskentelemalla

.. . muualla kuin kotona s&&stéd energiaa ja
Uni ja pGIGUfumlnen parantaa tyén laatua.

* Huolehdi valosta ja rytmista: Luonnonvalo
pdivasaikaan ja saannoéllinen paivarytmi
tukevat vireytta ja helpottavat nukahtamista.

* Rajoita ruutuaikaa tauoilla ja illalla: Liiallinen
laitteiden kaytto kuormittaa aivoja ja voi
vaikeuttaa unen saantia.

* Nuku riittavasti: Riittdva yéuni on
hyvinvoinnin perusta ja palautuminen jo
pdivan aikana tukee unenlaatua.

 Anna mielelle lepoa myos
vapaa-ajalla: Liikkkuminen, luonto
ja rauhoittavat rutiinit edistavat
palautumista.

Ota tarvittaessa yhteytta:

¥ Opinto-ohjaaja: Jos kaipaat tukea vinkkien
toteuttamiseen.

YTHS, hoidontarpeen arviointi ja

ajanvaraus: Jos sinulla on
uniongelmia/krooninen univaikeus.
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https://www.jamk.fi/fi/opiskelijalle/tutkinto-opiskelija/opintojen-ohjaus-ja-ohjauksen-toimijat#opinto-ohjaaja
https://www.yths.fi/palvelupisteet/jyvaskyla/
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Vinkit:

* Pida kiinni tasaisesta ateriarytmista ja
varaa tarvittaessa valipaloja mukaan:
Tasainen ateriarytmi auttaa
yllGpitamaadn vireytta ja keskittymistda ja
ehkaisee pitkien ateriavalien
aiheuttamaa vasymysta ja stressia.

* Valitse aterioille kasviksia, proteiinia ja

taysjyvaviljaa: Hyva ravinto tukee Ravinto jd ruokailu
aivojen toimintaa ja jaksamista.

* Juo riittavasti vetta: Se ehkaisee
vasymystda ja padansarkya.

e Al turvaudu energiajuomiin,
varsinkaan illalla: Energiajuomat
piristavat hetkeksi, mutta vaikutus on
lyhytaikainen, niihin voi jadda koukkuun
ja ne heikentavat unen laatua.

 Panosta paihteettomaadn
palautumiseen: Paihteet eivat tue
sadnnollista vuorokausirytmia,
terveellisia ruokailutottumuksia, hyvaa
unta tai keskittymiskykya.

Ota tarvittaessa yhteytta:

¢ Opinto-ohjaagja: Jos kaipaat tukea vinkkien
toteuttamiseen.

¥ Pdaihdeyhdyshenkilé: Jos omasta tai
opiskelukaverin pdihteiden kaytosta tai

pelaamisesta herad huoli.

YTHS, hoidontarpeen arviointi ja

ajanvaraus:
Jos sinulla on tarvetta ravitsemusterapiaan

tai paihdepalveluille.
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https://www.jamk.fi/fi/opiskelijalle/tutkinto-opiskelija/opintojen-ohjaus-ja-ohjauksen-toimijat#opinto-ohjaaja
https://www.jamk.fi/fi/opiskelijalle/tutkinto-opiskelija/ohjauksen-toimintamallit#varhaiseen-valittamiseen-liittyvat-toimintamallit-ja-yhteyshenkilot
https://www.yths.fi/palvelupisteet/jyvaskyla/
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Vinkit:

* Pida yhteytta muihin — myos pariisi: Keskustelu ystavien,
perheen tai opiskelukavereiden kanssa auttaa jaksamaan ja
tuo uusia ndkékulmia. Jos teet opinnaytetydn parin kanssa,

Ihmissu hfeef hdn on tarkein arjen tyépari ja sddannodllinen keskustelu
. tybénjaosta, aikatauluista ja tilanteiden hoitamisesta
Ja funteet tilanteissq, joissa jokin asia ei etene, ehkdisee

vadarinymmarryksid ja vahvistaa luottamusta.

* Pyyda tukea ajoissa: Jos tyé tuntuu kuormittavalta, kerro
siitd parille, ohjaajalle tai laheisille. Avoimuus helpottaa
stressid ja voi tuoda ratkaisuja.

* Salli tunteet — myos tiimityossa:
Opinndytetyon herattamat tunteet
(epdvarmuus, furhautuminen, stressi)

Ota tarvittaessa yhteytta: ovat normaaleja - &lé torju niitd, vaan

¥ Opinndytetyén ohjaaja: Jos opinndytetyd etsi keinoja purkaa kuormaa (esim.
ei etene tai jos paritydskentelyssé ongelmia. liikkuminen, tauot, keskustelu).

Vertaistutor: |os kaipaat vertaistukea. . . . ..
¥ Vertaistutor: ] P  Muista onnistumiset: Kirjaa

¥ Opinto-ohjaaja: Jos haluat keskustella mieltasi yl3s onnistumisia, sekd
askarruttavista, opiskeluun liittyvistd asioista, omia ettd yhteisid.

esim. haastavat elamantilanteet, yksil6lliset
opintojdrjestelyt, opiskelumotivaatio, opinnaytety6
on kuormittavaa eika etene.

Pienetkin saavutukset
vahvistavat motivaatiota ja
itsevarmuutta seka lisaavat

¥ Erityisopettaja: Jos epdilet, ettd sinulla on hyvad ilmapiiria
oppimisvaikeuksia. yhteistydhén.

¥ Opintopsykologi: Jos sinulla on mielenterveyteen,
oppimiseen, motivaatioon ja jaksamiseen liittyvid * Aseta rajat: Huolehdi,

haasteita. ettd opinnaytetyod el
vie kaikkea aikaasi.

¥ Oppilaitospappi: Jos haluat keskustella mielté A
Vapaa-aika ja

painavista asioista, esim. jaksamisesta, |Gheisen
kuolemaan liittyvistd@ tunteista, ihmissuhteiden sosiaaliset hetket
mutkista, yksingisyydestd ja tukevat palautumista
eldmdankatsomuksestasi. ja luovuutta.

¥ Hairintdyhdyshenkilé: Jos koet epdasiallista
kohtelua tai hairintaa.

YTHS, hoidontarpeen arviointi ja ajanvaraus:
Jos sinulla on tarvetta mielenterveyspalveluille.

®
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mailto:tutor@jamko.fi
https://www.jamk.fi/fi/opiskelijalle/tutkinto-opiskelija/opintojen-ohjaus-ja-ohjauksen-toimijat#opinto-ohjaaja
https://www.yths.fi/palvelupisteet/jyvaskyla/
https://www.jamko.fi/edunvalvonta/opiskelijan-hyvinvointi/
https://jamkstudent.sharepoint.com/sites/Ohjaus-ja-hyvinvointi-Elmo/SitePages/Oppilaitospapin-yhteystiedot-ja-ajanvaraus.aspx
https://jamkstudent.sharepoint.com/sites/Ohjaus-ja-hyvinvointi-Elmo/SitePages/Opintopsykologien%20ajanvaraus%20ja%20tietosuoja.aspx
https://www.jamk.fi/fi/opiskelijalle/tutkinto-opiskelija/opintojen-ohjaus-ja-ohjauksen-toimijat
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Vinkit:

* Pida taukoja liikkumalla: Lyhytkin kavely
tai venyttely tauon aikana virkistaa ja
parantaa keskittymista.

 Hyodynna arkiaktiivisuus: Kavele,

pyordile tai kayta portaita aina kun

mahdollista. Pienet liikkeet pdivan aikana

tukevat jaksamista.

Lilkkuminen

* Suunnittele lilkkunta osaksi

opiskeluviikkoa: Sadanndllinen liikkunta,

kuten kavelylenkki, jumppa tai muu

mieluisa laji, auttaa palautumaan ja

vahentdad stressiad.

» Valitse sinulle sopiva tapa liikkua:
Lilkkunnan ei tarvitse olla raskasta -
tarkeinta on, ettd lahdet liikkeelle ja
tauotat opiskelua.

Ota tarvittaessa yhteytta:
¥ Liikunta ja vapaa-aika, Jamk: Jos kaipaat vinkkeja

lilkuntaan ja vapaa-aikaan.

¥ Jyvaskyldn korkeakoululiikunta: Jos kaipaat

edullista ryhmaliikuntaa, palloilua,
kuntosalipalveluita tai kursseja.

¥ Jamkon hyvinvointipalvelut: Jos kaipaat tietoa

Jamkon jarjestamista kerhoista seka lilkkunta- sekad
hyvinvointitapahtumista.

¥ Vertaistutor: Jos kaipaat vertaistukea.

¥ Opinto-ohjaaja: Jos kaipaat tukea vinkkien
toteuttamiseen.

YTHS, hoidontarpeen arviointi ja ajanvaraus: Jos

Jyvéskylén sinulla on tarvetta yleisterveyden palveluille.

ammattikorkeakoulu



https://www.jamk.fi/fi/opiskelijalle/tutkinto-opiskelija/liikunta-ja-vapaa-aika
https://umove.fi/fi
https://www.yths.fi/palvelupisteet/jyvaskyla/
https://www.jamk.fi/fi/opiskelijalle/tutkinto-opiskelija/opintojen-ohjaus-ja-ohjauksen-toimijat#opinto-ohjaaja
mailto:tutor@jamko.fi
mailto:hyvinvointi@jamko.fi
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Vinkit:

* Pida huolta vapaa-ajasta: Opinnaytety6 ei
saa vieda kaikkea aikaa. Vapaa-aika
auttaa palautumaan ja yllapitad
motivaatiota.

* Tee asioitq, joista nautit: Harrastukset,
ystdvien tapaaminen ja rentoutuminen
o o tukevat hyvinvointia ja vahentdavat stressiq.
Vapaa-aika ja Y J
luovuus  Anna tilaa luovuudelle: Luovuus ei synny
kiireessa. Tauot, likkuminen ja ympdariston
vaihtaminen voivat tuoda uusia ideoita
tyéhon.

 Hyodynna erilaisia virikkeita: Musiikki,
luonto, taide tai keskustelut voivat
inspiroida ja auttaa ndkemadn
opinndytetyon uudesta nakékulmasta.

* Salliirtiotto: Joskus paras ratkaisu syntyy,
kun et ajattele tyota hetkeen. Anna itsellesi
lupa levata.

Ota tarvittaessa yhteytta:
¥ Jamkon hyvinvointipalvelut: Jos kaipaat tietoa

Jamkon jarjestamista kerhoista seka litkkunta-
sekd hyvinvointitapahtumista.

¥ Vertaistutor: Jos kaipaat vertaistukea ja
opiskelijatapahtumia.

¥ Opinto-ohjaaja: Jos kaipaat tukea vinkkien
toteuttamiseen.
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mailto:hyvinvointi@jamko.fi
mailto:tutor@jamko.fi
https://www.jamk.fi/fi/opiskelijalle/tutkinto-opiskelija/opintojen-ohjaus-ja-ohjauksen-toimijat#opinto-ohjaaja
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Vinkit:

* Tunnista omat arvosi: Mieti, mika sinulle on tarkeada? Enta erityisesti
opinndytetyodssa? Kun tiedat arvosi, on helpompi tehda valintoja.

* Tee tietoisia arvojesi mukaisia valintoja: Kun suunnittelet
opinndytetyon aikataulua ja arkeq, kysy itseltasi: tukevatko ndma
valinnat sitd, mikd on minulle merkityksellista?

* Palaa arvoihin haastavina hetkina: Kun motivaatio laskee tai stressi Arvot
kasvaa, muistuta itsedsi, miksi tadma tyo on sinulle tarked ja mita se
mahdollistaa.

* Muista joustavuus: Kaikki ei mene aina suunnitelmien mukaan. Tee
parhaasi ja hyvdksy, ettd eldmdassa on erilaisia vaiheita.

e Tee tyo valmiiksi: Opinnaytety6tda voi hioa ladhes loputtomasti, mutta
tyén valmistumisen kannalta on tarkeda tunnistaa hetki, jolloin tyo
tayttaa sille asetetut tavoitteet. Tee tietoinen padtds tyon
pddattamisestd ja hyvaksy, etta tyd on valmis riittavan hyvana.

Ota tarvittaessa yhteytta:

¥ Opinndytetydn ohjaaja: Jos opinndytetyd ei etene
ja on ongelmia tavoitteen ja osatavoitteiden
asettelun ja aikataulutuksen kanssa.

¥ Muu tuki: Jamkin Opinndytetyén ohjeet: 12. A
Homma ei etene

¥ Opettajatutor: Jos kaipaat tukea opintojen
edistymiseen ja ongelmatilanteisiin.

¥ Opinto-ohjaaja: Jos opinndytetyd on
kuormittavaa eika etene tai jos tarvitset yksilollisia
opintojarjestelyja.

¥ Opintopsykologi: Jos sinulla on mielenterveyteen,
oppimiseen, motivaatioon ja jaksamiseen liittyvid
haasteista.

¥ Oppilaitospappi: Jos haluat keskustella mielta
painavista asioista, esim. jaksamisesta, [dheisen

o . kuolemaan liittyvistd tunteista, ihmissuhteiden
Jyvaskylan : : . e -
Jamk e e e ] mutkista ja eldmdankatsomuksestasi.



https://help.jamk.fi/opinnaytetyo/fi/apua/
https://www.jamk.fi/fi/opiskelijalle/tutkinto-opiskelija/opintojen-ohjaus-ja-ohjauksen-toimijat#opettajatutor
https://jamkstudent.sharepoint.com/sites/Ohjaus-ja-hyvinvointi-Elmo/SitePages/Oppilaitospapin-yhteystiedot-ja-ajanvaraus.aspx
https://jamkstudent.sharepoint.com/sites/Ohjaus-ja-hyvinvointi-Elmo/SitePages/Opintopsykologien%20ajanvaraus%20ja%20tietosuoja.aspx
https://www.jamk.fi/fi/opiskelijalle/tutkinto-opiskelija/opintojen-ohjaus-ja-ohjauksen-toimijat#opinto-ohjaaja

Stressi kuriin, luovuus esiin - opinndytetyén hyvinvointiohjeet 2026

Hyvinvointiin ja opiskelutaitoihin liittyvista opintojaksoista, ryhmista ja
tapahtumista |6ydat lisGtietoa Jamkin intrasta.

Hyvinvointi opinndytetydn aikana -itsearviointitydkalu perustuu
Mieli ry:n Mielenterveyden kasi -malliin, joka kuvaa mielen
hyvinvointiin vaikuttavia arjen valintoja.
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