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Opintojakso Stressinhallinta -ryhma (V 1245), 3.0

Toteutus LYV1421: 2/2014-2015 (10.03.2015 - 05.05.2015)
Tyyppi OPINNOT (OP)

Ryhmat Ensisijainen: LYV14SY Muut:

Projektissa mukana

Luennoitsijat

Osallistujamaér &t

Minimi: Maksimi: 20

IImoittautumisaika

01.12.2014 08:00 - 07.12.2014

Paasidantdinen toteutusajankohta

Paivaaikaan arkisin

Soveltuvuus

Vaihto-opiskelijoille: Ei Vapaasti valittaviin: Kylla Avoimen opisk: Kylla Soveltuu
virtuaali-AMK:n opintoihin: Ei

Opettajat

Nieminen Pirjo (Muu opettaja)

Kampus

Laurea Tikkurila

Paasaantdinen toteutuspaikka

Kampuksella

Toteutustapa

Muu toteutustapa, Optimatoteutus/opiskelijaryhmaKieli: suomi Virtuaalisuus:
0op T&k-integraatio: 0 op

Toteutusluokka

Painoalat Hyvinvoinnin turvaaminen (FUAS)

Arviointi viimeistaan 18.12.2015 Suoritusmateriaalin arkistointi paattyy: 19.06.2016
Tenttipaivat

Opintojakson suoritettuaan
opiskelija osaa

Opiskelija osaa

. tunnistaa erilaisia stressiin vaikuttavia tekijéita

kayttda omaa itsetuntemustaan pohtiessaan stressiin liittyvia syita
arvioida omia stressinhallintaan liittyvia keinoja

hy6dyntéé erilai sia stressinhallintakeinoja ja—tekniikoita

kehittda stressinhallintaan liittyvaa teoreettista tietdmysté ja osaamista

Edeltavat opinnot

Keskeinen sisalto

- rentoutumis ja mindfullness - harjoituksia- eri stressitekijoiden ja -tilanteiden
tarkastelua- stressin vaikutukset kehossa ja mielessé- stressia lieventavien keinojen
kartoittaminen jal0ytéminen- ratkaisu- ja voimavarakeskeisten harjoitusten tekeminen

Oppimateriaali

Arviointikriteerit ja
arviointimenetelmat

Hyvaksytty (=H) arviointi edellyttda osallistumista kaikkiin kokoontumiskertoihin ja
oppimispéivakirjan tekemista

Muut toteutug arjestelyt

Kokoontumiskerrat:1. 13.10. klo. 12.30 - 15.002. 20.10. klo. 12.30 - 15.003. 3.11. klo.
12.30 - 15.004. 10.11. klo. 12.30 - 15.005. 24.11. klo. 12.30 - 15.006. 1.12. klo. 12.30 -
15.007. 8.12. klo. 12.30 - 15.00
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