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Odotukset ja tavoitteet

Miksi lahdit vaihtoon ja mita
odotat? Millaisia tavoitteita
sinulla on?

Kuinka realistista on, etta
tavoitteet toteutuvat?

Entd jos odotukset tai
tavoitteet eivat toteudu? Miten
suhtaudut tai toimit?

Millaisin teoin pyrit kohti
tavoitteitasi?

Kirjoita itsellesi talteen lista
teoista, joiden avulla pyrit
kohti tavoitteitasi




Muutos ja stressi

Ymparisto

Kulttuuri

Kieli

Sosiaaliset suhteet
Opinnot

Positiivinenkin muutos tuo
stressia




Kulttuurishokki on muutokseen
sopeutumista

= Reagointi on yksilollista
» Tunteet voivat vaihdella innostuksesta alakuloon
= My0Os kotiinpaluu voi olla kulttuurishokki

» Tunnista omat tyypilliset tavat reagoida
muutokseen ja stressiin

= Miten olet aiemmin reagoinut ja sopeutunut
muutoksiin? Esim. yliopisto-opintojen
aloittaminen



= |ihasjannitys tai -kipu
= selkakivut
= yatsavaivat tai -kivut

= hikoilu

~ ® huimaus
= hengastyneisyys tai sydamentykytykset
3 - = suun kuivuminen




" Emotionaalisia stressioireita

-
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= rtymys
= vihaisuus
= ahdistuneisuus tai jannitteisyys

- = glakulo tai masentuneisuus

- =voimattomuuden tunne

= itkuherkkyys

= gilahtelevaisuus

& ~ = toijvottomuuden tunne




Kognitiivisia stressioireita

= muistihairiot

= keskittymisvaikeudet

= oppimisen vaikeutuminen
= epaluuloiset ajatukset

= vaikeus tehda paatoksia

= luovuuden puute

= pessimistiset ajatukset

= kasvanut itsekritiikki



Kayttaytymisen tason oireita

= kiukunpurkaukset tai tiuskiminen
~ ® muutokset ruokailutottumuksissa
= unihairiot
= liiallinen alkoholinkaytto tai tupakointi
| 35 = vetdaytyminen normaaleista toiminnoista
= karsimattomyys
= vitkastelu
= hermostuneisuus ja levottomuus
= valinpitamattomyys




Stressinsaatelykeinot

e Rakentavat stressinsaatelykeinot
e Rutiinit ja jatkuvuuden yllapito
e Mukavuusalue ja epamukavuusalue

e Minapystyvyys: Muistele, miten olet
aiemmin selvinnyt muutoksissa

e Kirjoita itsellesi talteen lista keinoista,
jotka auttavat selviamaan stressista ja
epamukavista tunteista. Ota naita
keinoja kayttoon hankalalla hetkella.
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Vinkkeja muutokseen sopeutumiseen

« Tutustu kulttuuriin ja kieleen jo etukateen

« Jaa kokemuksia muiden opiskelijoiden kanssa
 Ole yhteydessa laheisiin

« Luo itsellesi arkirutiini

« Pida kiinni terveellisista elamantavoista

« Ole myotatuntoinen itseasi kohtaan
kuormittavassa tilanteessa

 Lepaa, kaikessa ei tarvitse olla mukana



Jos tarvitset ulkopuolista apua

» Selvita etukateen vaihtokohteen
terveydenhoitopalvelut (vakuutus)

= Selvita etukateen vaihtoyliopiston ohjauspalvelut

= YTHS:n palvelut eivat ole kaytettavissa vaihdon
aikana, silla potilasvakuutus ei ole voimassa
ulkomailla



Kiitos
ja
hyvaa matkaa!




