FAQ - Opintopsykologit Saure & Hakkila

(Podcast opiskelijoille, kesto n. 20 min/jakso)
Jakso 19: Opiskelijan kesa

Mari: Tervetuloa kuuntelemaan Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun opintopsykologien
podcast-sarjaa. Mina olen opintopsykologi Mari Hakkila

Karoliina: ja mind olen opintopsykologi Karoliina Saure. Tassa podcast-sarjassa kasitelldan
opiskelijoita mietityttavia ajankohtaisia aiheita. Pyrimme |6ytamaan ratkaisuja yleisimpiin
opiskelua, oppimista ja hyvinvointia koskeviin kysymyksiin.

Mari: Tassa jaksossa puhumme opiskelijan kesasta. Minkalainen on opiskelijan kesa? Onko se
lomailua, opiskelua, ty6ta - vai niita kaikkia yhdessa? Mita olisi hyva ottaa huomioon kesan
|ahestyessa?
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Mari: Karoliina, miksi jakso kesdsta?

Karoliina: Opiskelijan kesaloma on aika mielenkiintoinen asia. Opetukseton aika on kesalla pitka,
jos ei suorita kesdopintoja. Pitka opetukseton aika kuitenkin harvalle tarkoittaa kuukausien
joutilaisuutta, jos se nyt edes on mikdan toivottu tila. Joka tapauksessa myos opiskelijan
kesataukoon olisi hyva sisdltya samanlaisia elementteja kuin tydelamassa olevilla.

Mari: Mita tarkoitat noilla elementeilld? Mita kesdan kannattaa sisallyttda on sitten opiskelija tai
tyossakayva - tai vaikka molempia?

Karoliina: Opiskelijan kesahan voi tosiaan olla opintoja, tyota tai lomaa tai kaikkien naiden
vhdistelma. Monet opiskelijat paiskivat toita tai opintoja koko kesan ilman hengahdystaukoja tai
todella lyhyin tauoin. Opintopsykologina sanon, ettda myds opiskelijan kesdssa pitaa olla
palautumista. Kesa valmistaa opiskelijaa kohti seuraavaa lukuvuotta. Jaksamisen kannalta on
huono, jos lukuvuoden aloittaa syksylla valmiiksi vasyneena.

Mari: Eli kesalld, kuten myds muina vuodenaikoina kannattaa valttaa liiallista kuormittumista ja
huolehtia siitd, ettd aikaa jaa myods palautumiselle. Palautuminenhan alkaa silloin, kun sille tulee
tilaa, eli kun kuormitus loppuu. Eli varmaan ainakin pitdaa huolehtia siita, etta kesalla on myds
joutilaisuuden jaksoja, vaikka lyhyitakin. Mita vinkkeja sulla on palautumiseen liittyen?

Karoliina: Ihminen palautuu nukkuessa ja kun tekee jotakin mielekdsta ja mukavaa. Hyvat younet
ovat hyvan palautumisen kulmakivi. Sen lisdaksi elamassa pitda olla asioita, joiden tekeminen
tuntuu kivalta ja suorittamisesta vapaalta. Palautua voi siis esim. liikkunnan, kasitdiden,
rentoutumisen tai vaikka musiikkiharrastuksen parissa. Tarkeaa on kuulostella, mika itselle on
palauttavaa, sitd ei voi toisen puolesta tietaa.

Mari: Enta voivatko kesatyot toimia palautumisena opinnoista? Kesatyothan saattavat olla hyvin
erilaista tekemista kuin opiskelu ja sehdn voi olla aika virkistavaakin. Kesatoiden kautta voi saada
etdisyytta opintoihin ja niiden kautta voi ehkd hakea motivaatiota taas syksylle opintoihin.



Karoliina: Kylla voivat. Kesatyot voivat juuri tuoda tuota mainitsemaasi etdisyytta opintoihin ja
erilaisen tekemisen kautta tasapainoa arkielamaan.

Mari: Usein on positiivinen asia, jos kesatoita 16ytyy. Enta sitten, jos kdykin niin, etta jostain syysta
ei saa toita, vaikka haluaisikin? Sehan ei ole automaattista, etta kesatoita saisi. Tallainen tilanne
voi aiheuttaa stressia ja surua, ehka kateuttakin, jos kaverit paasevat toihin. Miten tahan
tilanteeseen kannattaisi suhtautua ja miten kesaan |oytyisi silloin sisaltoa?

Karoliina: Erityisesti korona-aikana kesatoiden maara notkahti epavarman tilanteen vuoksi. Taman
huomasi moni opiskelija. Kesatoittd jddminen voi tosiaan aiheuttaa monenlaisia tunteita,
vaikeitakin. Nama tunteet ovat tdssa tilanteessa tosi normaaleja, niita ei pida tukahduttaa. Voisiko
tilanteesta ja sen aiheuttamista tunteista puhua jonkun laheisen kanssa? Sitten voisi myds miettid,
voiko kesadn keksia muuta rytmid tuovaa tekemista.

Mari: Niin, rytmia voisi tuoda esim. erilaiset vapaaehtoistyot tai kesaopinnot. Silloin voi olla aikaa
tavata muualla asuvia ldheisia ja kavereita. Ja reissata ja harrastaa. On paljon asioita, joita voi
tehda pienelld budjetilla tai ilmaiseksi. Ja miettia esimerkiksi, onko jotain sellaista, mita haluaisi
tehda, mutta ei ole opiskelujen takia ehtinyt ja keskittya siihen kesalld, esim. Joku harrastus tai
muu tekeminen.

Karoliina: Tassakin varmasti kannattaa miettia, tarvitseeko kesalla myos aikaa, jolloin ei ole tiettya
rutiinia. Jos opiskeluvuosi on ollut hyvin aikataulutettu ja tiivis, voi tehda tosi hyvaa olla hetki
ilman tiettya rytmia - ei toki valttamatta koko kesaa.

Mari: Kannattaako kesalla siis opiskella? Ruostuvatko opiskelutaidot, jos kesalla ei opiskele vai
onko parempi pitaa totaalinen tauko?

Karoliina: Kylla kesdaopinnot edistavat tutkintoa, joten miksikads ei! Mutta totaalinen tauko voi
myos tehda hyvaa. Tassakin on tarkeda kuulostella, mika itselle sopii parhaiten, eika miettia, mita
muut tekevat. Opiskelutaidot kylla pysyvat tallella muutaman kuukauden tauon aikanakin. Kesalla
opiskellessa, jos nostaa opintotukea, kannattaa huomioida, etta tukikuukaudet kuluvat myos nailta
kuukausilta.

Mari: Entdpa tyoharjoittelu? Joskus myos opintoihin kuuluvan tyoharjoittelun voi tehda kesallg,
mika edistda opintoja mukavasti.

Karoliina: Juu, totta. Silloin voi nostaa opintotukeakin kesakuukausilta, kun opintopisteita tulee
harjoittelusta mukavasti. Ja jos tienaa kesalla palkkatuloja, kannattaa pitda huolta opintotuen
tulorajoista. On olemassa erilaisia tukia erilaisiin tilanteisiin. Kannattaa olla yhteydessa Kelaan tai
muuhun omaan rahoittajatahoon ja tarkistaa asia sielta.

Mari: Joskus taloudellinen tilanne “pakottaa” tekemaan toita, vaikka ei haluaisikaan. Miten silloin
saisi kesdaan kuitenkin loman tuntua?

Karoliina: Voisiko loman tuntua hakea vapaapadivista? Kiinnittaa erityista huomiota, ettd viahainen
vapaa-aika tuntuu hyvalta ja palauttavalta. Onko mahdollista pitaa edes pieni osa kesastd lomaa,
vaikka viikko?



Mari: Niin ja jos on to6ita, niin nauttia kesasta toiden jdlkeen. Lopettaa tyopaivd, mennd uimaan,
tavata kavereita, kdyda jatskilla. Pienikin hetki voi tehda kesan.

Tahan loppuun kysyn vield, minkalaisia sinun kesasi olivat opiskeluaikana?

Karoliina: Ihania! Ty6ta ja lomaa. Otin ilon irti monen kuukauden pituisista kesatauoista. En
opiskellut kesaisin, koska kaipasin irrottautumista. Tein yleensa t6ita noin kolme kuukautta ja
taman jalkeen lomailin kuukauden. Millaisia sun opiskeluaikojen kesat olivat Mari?

Mari: Hyvin vaihtelevia. Silloin parikymmenta vuotta sitten kesatoita oli mukavasti tarjolla, joten
tydskentelin hyvin vaihtelevissa hommissa kesdisin, usein ne eivat liittyneet opiskeluihin millaan
tavalla. Tein mm. toimistotoitd, ohjasin lastenkerhoa ja paistoin hampurilaisia. Valilla opiskelin ja
vélilla lomailin. Tein myos toisinaan vapaaehtoistyota tukihenkilona. Minulle sopi tuollaiset
vaihtelevat kesat ja oli kiva tehda jotain aivan muuta kuin opintoihin liittyvia asioita. Ja usein
kuitenkin oli viikonloput vapaita ja ehdin hyvin huilata tdiden jdlkeen, joten kesat eivat tuntuneet
kuormittavilta.
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Mari: Tassa oli taman kertainen FAQ — Opintopsykologit Saure & Hakkila podcast-jakso.
Toivottavasti |0ysit tastd jaksosta vinkkeja kesan viettoon ja millaisia asioita kannattaa huomioida,
kun suunnittelee tulevaa kesaa silmalla pitden omaa hyvinvointia ja palautumista
opiskeluvuodesta. Palataan taas seuraavassa jaksossa!



