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Erasmus+
VARMISTA TASAPAINOINEN ELAMANTAPA

TEHTAVA: Koulutuksen ja henkilkohtaisen eldmési valinen tasapaino

e Kun opiskelet tai opit etdnd, voi olla vaikeaa pitda vapaata, koska pelkaat, ettet
opiskele tai tyoskentele riittavan ahkerasti. Mutta meilla kaikilla on oikeus irrottautua
toista! Vapaa-aika erittain tarkeaa myos oppimisesi kannalta.

o Etadopiskelukurssien etuna on se, etta voit sovittaa aikataulusi muiden pakollisten
tekemiesi mukaan. Opiskelu ei kuitenkaan saisi hairita henkildkohtaista elamaasi.

o Tydn jayksityiselaman epatasapaino voi aiheuttaa paljon stressia ja ahdistusta.

Kun opit pitamaan tyon ja muun elaman hyvassa tasapainossa, se
auttaa sinua my0s ammattiurallasi, erityisesti jos tyoskentelet
kotoa kasin.

Bonus!

Miten tama saavutetaan?

e Ota kayttoon strategioita, joilla voit kasitella ja hoitaa eldméasi muiden alueiden (tyo,
perhe, yksityiseldma) pakollisia tehtavia.

e Kohdenna tybaika ilman hairiotekijoita ja suunnittele lepoaika ilman hairidtekijéita -
niistd ammennat motivaatiota, ja ne palkitsevat sinut.

e Rajoitaruutuaikaasija tee sen sijaan jotain muuta, erityisesti taukojen aikana.

Hyvat kaytannot

1# KATKAISE YHTEYS
He A

Teknologia ja viestintavalineet ovat vallanneet
elamamme, jajoskus on vaikeaymmartaa, milloin
ne muuttuvat mielenterveytemme kannalta
haitallisiksi. On erittain tarkeaa pystya valilla
kytkeytymaan ulos valmennukseen liittyvilta
tileiltd (sdhkoposteista, ammattiin liittyvista
sosiaalisista verkoista, sisaisista viestinta-
vélineistd jne.), jotta oikeasti tunnet olevasi
tauolla opiskelu- ja vapaa-aikasi valilla.

2# HALLITSE AIKAASI

Ajanhallinta on erittain tarkeaa, kun kyse
on hyvasta tyon ja elaman valisesta
tasapainosta. Monilla opiskelijoilla on
taipumusta olla jarjestamatta opiskelu-
aikaansa hyvin. Sen seurauksena he paivan
paattyessa hukkuvat tdihinsa eivatka loyda
aikaa itselleen. Joten varmista, etta
yllapidat hyvaa rutiinia ja ajanhallintaa
paivan aikana.
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3# PRIORISOI TEHTAVIA JA TAPAHTUMIA 4# OTA AIKAA ITSELLESI

He A

Tavoitteiden asettamisesta aina tehtavien Suo itsellesi tauko, jotta voit
jarjestamiseen asti - sinun on varmistettava, etta rentoutua ja nauttia olostasivahintaan

keskityt aina tarkeimpiin ja kiireellisimpiin tehtaviin,  kerran paivassa.

olipa sitten kyse opiskelusta tai henkilokohtaisesta

elamastasi. Jarjesta itsellesi valiaikatekemista,
kuten urheilua ja muita harrastuksia.

Tyokalut ja resurssit, joista voi olla apua:

o Pida paivakirjaa noin viikon ajan siitd, mihin aikasi meni, ja mieti, miten voit
paremmin rytmittaa tyon, opiskelun ja vapaa-ajan.

Hyva tietaa: e |hmiset, jotka yllapitavat hyvaa tasapainoa tyon ja muun
eldman valilla, kokevat onnistumisen tunnetta ja ovat
tyytyvaisempia.
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TYOYMPARISTON SUUNNITTELU

TEHTAVA: LUO ERILINEN TYOTILA JA HALLITSE YMPARISTOAS!

Miksi?

o Etaopiskelun aikana sinulla on oltava suotuisa tydskentely-ymparistd, joka on
kayttotarkoitukseensa sopiva, turvallinen ja kaytannollinen, jotta voit opiskella hyvissa
olosuhteissa.

e Kun suoritat verkkokurssia, vietat paljon aikaa istuen tietyssa paikassa, joten sen taytyy
tuntua hyvaltd, ja sielld on oltava kaikki, mita tarvitset.

e Hyvinvarusteltu tydtila(kunnollinen istuin, riittava valaistus jne.) voi ehkaista paanséarkya
jamuita terveysongelmia, joita huono tydskentelyasento voi aiheuttaa.

e Hyvin jarjestetty tyOpoyta tarkoittaa myos paremmassa jarjestyksessa olevia
muistiinpanoja, materiaaleja, kirjoja jne., jolloin 16ydat ne paremmin aina tarvittaessa.

o Tyoskentely-ymparistOsi pitaisi auttaa sinua tekemaan muistiinpanoja kaikessa
rauhassa ilman minkaanlaisia hairiotekijoita.

Bonus! Nykyaan yritykset kiinnittavat paljon huomiota vaaratekijoiden
eliminoimiseen  tydpaikoilla.  Tyontekijat, jotka tuntevat
varotoimenpiteet,  todennakdisemmin  myds  noudattavat
turvaohjeita.

Miten tama saavutetaan?

Olipa tilanteesi mika tahansa, asianmukainen opiskeluymparistd on tarkeaa. Tama patee
erityisestisilloin, kun monet, tai jopa kaikki, kurssisi ovat etédkursseja, ja sinun on tydskenneltava
paaasiallisesti kotoa kasin. Jarjesta opiskeluymparistdsi niin, etta paivittainen tyoskentelysi on
tehokkaampaa:

e Madaritatila, jossa voit tydskennella tehokkaasti.

o Tydtilan tulee olla hiljaisessa paikassa, ja sen tulee olla siisti ja hyvassa jarjestyksessa,
jotta hairidtekijéita on mahdollisimman vahan. Siivoa tyopoydalta turhat tavarat, jotta
sinulla on enemman tilaa opiskelumateriaaleille ja muistiinpanojen tekemiselle. Tama voi
parantaa myos tyorauhaasi ja keskittymistasi. Nyt kun tyo6tila on siisti, niin harkitse
kansioiden, sailytyslaatikoiden ja vastaavien kayttamistd asiakirjojen, kirjojen ja
valineiden sailyttamiseen. Mitd paremmin tydpoytasi on jarjestyksessa, sitd paremmin
pystyt seuraamaan kurssia ja tekemaan muistiinpanoja.

e Kiinnitd erityistd huomiota ergonomiaan (esim. istumisasentoosi ja asentoosi
tietokoneella sekd mm. pdydéan, tuolin ja ndytdn korkeuteen), jotta optimoit tuottavuutesi
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samalla kun huolehdit terveydestdsi. Tarkista huoneen valaistus ja melutaso.
Tarvittaessa siirra poytaa niin, etta voit hyddyntaa luonnonvaloa; asenna lukuvalo, jos
opiskelet iltaisin; ja hanki kuulokkeet, jos huoneeseen kantautuu ulkoa melua (erityisesti
ruuhka-aikaan).

Hyvat kaytannot

1# OPETTELE HALLITSEMAAN YMPARILLASI BONUS
OLEVIA HAIRIOTEKIJOITA
He A

e Laadiluettelo asioista, jotka hairitsevat sinua  Aseta kannykkasi lentotilaan tai laita

(esim. puhelin, videopelit, Netflix, YouTube puhelimen ilmoitukset pois paalta.
jne.).
Jos tarvitset puhelintasi hata-

e Maarita, miten minimoit hairidtekijat tilanteessa, sdada sen asetukset niin,
oppituntiesi tai kotitehtaviesi aikana (esim. ettd muut sovellukset eivat laheta
jos mahdollista, siirra hairitsevat asiat toiseen ilmoituksia.
huoneeseen).

2# VALMISTAUDU KURSSILLE He A

Ennen oppituntia
Ota esille kaikki tarvitsemasi materiaalit: kuulokkeet, tietokoneen laturi ja muistiinpanovalineet.

Muista tarkistaa valineesi:

- Toimivatko kuulokkeet tai kovadaniset?

- Tietokoneesi tai puhelimesi akun latausaste.
- Tarkista verkkoyhteys.

Varmista, ettd verkkotunnilla tarvitsemasi laitteet on taysin ladattu ja oikein kytketty. Olisi silkkaa
ajanhukkaa, jos tietokoneesi sammuisi kesken verkkotunnin.

Muista avata tietokoneesi 15 min ennen tunnin alkua. Joskus voit joutua paivittamaan ohjelmasi.

3# HUOLEHDI ERGONOMIASTA He A

e Ergonominen istuin: tuolit ja kdsinojalliset tuolit, joiden istuinosa ja selkanoja mukailevat
vartalon liikkeita, jolloin istuma-asento on dynaaminen ja mukava.

e Ergonomiset huonekalut: tyopoydat ja sailytysyksikot.

o Paatetydskentelyvalineet, joilla optimoit asentosi: naytén korotus, nayton suodatin,
ergonominen nappaimista ja hiiri, toinen naytto jne.

e Paasija naytdn optimaalinen etaisyys on noin 50—65 cm. Istuimesi korkeuden tulisi olla
38—48 cm.

o Toimistotilan Iampdtilan tulisi olla 17— 25°C.
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43 KERRO HYVIA VINKKEJA MUILLE He A

Muista, ettet ole yksin. On tarkeaa jakaa hyvia vinkkeja muiden opiskelijoiden kanssa: Miten heilla
menee? Mita tyokaluja he kayttavat? Mitka tyokalut eivat heidan kokemuksensa mukaan toimi?
Miten he ovat jarjestaneet tydoymparistonsa?

Voit kayttaa myos Discord- tai Telegram-kanavaa.

5# TEE OLOSI MUKAVAKSI He A

Voit vapaasti tuoda tyotilaasi tavaroita, jotka saavat sinut hyvalle tuulelle, kuten esimerkiksi
lempijulisteesi tai muita koristeita. Muista, etta vietat paljon aikaa kyseisessa huoneessa.

Miellyttava tuoksu ja raikas ilma voivat saada olosi tuntumaan mukavammalta
opiskeluhuoneessasi. Tuuleta siksi huonetta usein ja harkitse ilmanraikastimen ostamista.

Tyokalut ja resurssit, joista voi olla apua:

o Kansiot ja sadilytyslaatikot asiakirjojen jarjestamista varten.

e Jos sinulla on taloudellisesti varaa parantaa tyohuoneesi varustusta, niin “pelituoli” voisi
olla yksi juttu lisattavaksi toivelistallesi.

o Laitteidesi "yoOtila” voi auttaa saatamaan nayton kirkkauden huoneen luonnollisen
valaistuksen mukaan.

Hyva tietaa: e Kun makaat lattialla tai séngyssa, on vaikea pystya
keskittymaan yhta hyvin kuin jos istut tydpdydan aaressa.
Makuuasennossa keho vaistomaisesti rentoutuu ja
valmistautuu nukkumaan.

e 0On moneen kertaan osoitettu, ettd aivomme eivat ole niin
hyvia multitaskaajia kuin luulemme.



