Erasmus+

HALLITSE TUNTEITASI

TEHTAVA: HALLITSE TUNTEITASI

e Tunteet ovat osa jokapaivaista elamaamme, ja ne ovat mukana kaikessa, mita

teemme. Ne valittavat tarkeita viesteja, joita sinun pitaisi oppia kuuntelemaan.

o FEtdopiskelu vaatii enemman itsendisyytta ja jarjestamistd kuin opiskelu
|ahiopetuksessa. Se voi tuoda mukanaan erilaisia tunteita, kuten stressia ja
yksindisyyden tunnetta.

e Onhyvaoppiatunnistamaan, mika on siedettava maara stressia juuri sinulle, ja milloin
stressia on liikaa. Voit oppia havaitsemaan liiallisen stressin oireet ajoissa ja kayttaa
erilaisia menetelmid, joilla helpottaa niita.

Bonus! Positiiviset tunteet (rakkaus, luottamus, kiitollisuus, hyvaksynta,
ylpeys, vilpittdmyys, intohimo, mielihyva, kiintymys ja hellyys)
parantavat suorituskykyd, kun taas kielteiset tunteet (haikeus,
haped, epaluottamus, syyllisyys, surumielisyys, esiintymispelko tai
ujous, torjunta, yksinaisyys ja ikdvystyminen) huonontavat sita.

Miten tama saavutetaan?

> Stressinhallinta

e Hyvan stressinhallinnan ensimmainen vaihe ja keskeinen osa on tunnistaa elimistosi
varoitusmerkit, kun ne ilmestyvat: paansarky, lihasjannitys ja -kipu, sydamentykytys,
huimaus, vatsaongelmat tai -kivut.

e Toinen vaihe stressinhallinnassasi on tunnistaa, mika elaméssasi aiheuttaa stressia.
Opiskelijoilla stressi kasaantuu yleensa tiettyihin lukukauden tarkeimpiin hetkiin
(koejaksoihin, puolivalin jalkeiseen aikaan tai harjoittelupaikan hakuun).

> Yksindisyyden tunteen valttaminen

o Tydskennelkdd pareittain tai pienryhmissa.

e Jossinullaoneristyneisyyteen liittyvia vaikeuksia, ala epardi puhua niista opettajillesi
tai muille koulutusyhteison jasenille.
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Hyvat kaytannot
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1# RENTOUTUMINEN
He A

On olemassa useita erilaisia rentoutumistekniikoita, joilla voidaan helpottaa stressin fyysisia
oireita. Seuraavassa esittelemme niista yhden, josta voi olla hyotya erilaisissa tilanteissa, kuten
esimerkiksi kokeessa tai tentissa, tyOpaikkahaastattelussa ja suullisessa esiintymisessa tai
puheen pitamisessa jne.

Palleahengitys
Istu hiljaisessa paikassa ja keskity seuraamaan hengitystasi ilman, ettd muutat sita. Aseta toinen
kasi rinnallesi ja toinen vatsallesi(pallea) ja hengitd normaalisti. Huomaat, etta rintakehasi nousee,

mutta ei palleasi. Sen pitaisi olla painvastoin.

Yritd nyt hengittaa niin, etta rintakehasi ei liiku. Hengita nenan kautta, jolloin voit hengittaa ulos
hitaammin.

Laske hengityskertasi: laske 1-2-3, kun hengita sisdan, ja sano "lepo", kun hengitat ulos. Jatka
kymmeneen asti.

2# PUUTU ONGELMIIN He A 3# KOKEILE UUSIA
OPISKELUSTRAGIOITA
1. Maarita ongelma: Mika sinua vaivaa? Mita Keskitytko tunnilla?
tunnet? Missa yhteydessa tama ongelma Oletko tehokas, kun opiskelet?
ilmenee? Onko sinulla vaikeuksia muistaa opetettua
2. Keksiratkaisuja: Mahdollisimman paljon tietoa?
erilaisia ratkaisuja, jotka tulevat mieleesi. Onko sinulla hyvat strategiat, miten
3. Valitse ratkaisu: Arvioi kunkin vaihtoehdon valmistautua tentteihin ja paasta niista
edut ja haitat. [api?
4. Toteuta valitsemasiratkaisu/-t. Onko sinulla vaikeuksia jarjestaa kirjallista
tyotasi?

43 PIDA HUOLTA YSTAVYYSSUHTEISTASI  5# TEE ASIOITA MUIDEN HYVAKSI
He A

Sosiaalinen tuki on tarkeaa erityisesti silloin, kun  Yksinaisyystutkimuksessa havaittiin, ettd kun
kayt lapi vaikeita tapahtumia tai joudut tehdaan asioita toisten hyvaksi, oma
sopeutumaan muutokseen. Tuen pyytaminen ja yksinaisyydentunne helpottaa. Tama tarkoittaa
toisiin  tukeutuminen voi auttaa sinua sitd, ettad tunnet olevasi tarked, ja ajatus siirtyy
rauhoittumaan ja nakemaan asiat selkeammin. oman tilanteesi murehtimisesta muiden
On niin lohdullista tietda, ettet ole yksin tarpeiden ajattelemiseen.

vaikeuksiesi kanssa.

Voit yrittaa seuraavaa:



Hyva tietaa:

o (Osallistu verkkokeskusteluun
yksinaisyydesta kertomalla omista
kokemuksistasi.

e Tarkista kotikaupunkisi
nuorisopalvelut, joko verkossa tai
paikan paalla.

Jotkut opiskelijat kokevat, ettd etdopiskelu on tehnyt
opiskelusta vaikeampaa, ja etta se on lisannyt yksinadisyytta. Kun
taas toiset, jotka ovat paattaneet opintonsa, ovat saaneet uutta
motivaatiota opiskeluun ja enemman vapaa-aikaa. Alustavien
tulosten mukaan yksindisyyden lisdantymista kokivat
useammin yksin elavat ihmiset kuin perheelliset.
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YLLAPIDA YHTEYKSIA

TEHTAVA: PIDA SAANNOLLISESTI YHTEYTTA OPETTAJIISI JA
LUOKKAKAVEREIHISI

Miksi?

o Kaikki opettajat ja kouluttajat, jotka kertoivat kokemuksistaan digitaalisesta
opetuksesta, olivat samaa mieltd siitd, ettd vuorovaikutus opiskelijoiden kanssa on
edelleen tarkeda.

o (Opettajienja opiskelijoiden valinen suhde etana on yhta tarkeaa kuin luokkahuoneessa.

o Eristaytyminen aiheuttaa vaikeuksia etdopiskelussa. Kanssakayminen muiden kanssa
opiskeluun liittyen auttaa pysymaan motivoituneena.

Bonus! Vuorovaikutus ja yhteydenpito vaativat omanlaisiaan taitoja, jotka
ovat valttamattomia niin ammattiymparistdssa kuin
yksityiselamankin  ymparistéssa. Kysymysten esittaminen,
esittdytyminen ja kuunteleminen ovat kaikki toimivia tapoja
kehittda naita vuorovaikutustaitoja.

Miten tama saavutetaan?

o Esitd kysymyksia. Etdvuorovaikutuksessa se on vaikeampaa. Jotta et jaisi syrjaan,
esitd kysymyksia chatissd, videolla, kokoontumisissa, sadhkodpostitse jne. Jotkut
opettajat eivat pelkaa kayttaa uusia viestintavalineita, kuten WhatsApp-sovellusta.

o Al4ja3 eristyksiin! Keskustele kaikesta muiden opiskelijoiden kanssa, liity sosiaalisen
verkoston ryhmiin, osallistu kokoontumisiin ja kokouksiin, soittakaa toisillenne.

o Luokaaty6tiimeja, jakakaa muistiinpanoja, kurssimateriaalia ja tietoa.
Hyvat kaytannot
14 OLE AKTIIVINEN ETANA meA

e (Osallistuminen etavalmennukseen ja luennon kuunteleminen joskus mikrofoni
aanettomalla ei tarkoita passiivisuutta. Kannattaa selvittaa heti valmennuksen alussa,
miten voit esittaa sinulle tarkeita kysymyksia. Voiko mikrofonin laittaa paalle milloin
tahansa opetuksen aikana, vai esitetaanko kysymykset erikseen tai ehka kirjallisesti
chatissa?

e Voit kayttdaa myos viittaustoimintoa, jolloin kouluttaja tai koulutuksen moderaattori voi
poimia kysymyksesi jossain sopivassa valissa opetusta. Laita kamera paalle, kun esitat
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kysymyksen tai keskustelet. Kouluttaja nakee talloin paremmin ilmeesi ja eleesi, ja
vuorovaikutus on siten helpompaa.

2# VINKKEJA VERKKOKURSSEILLE He A

e Pida mikrofoni suljettuna, kun ei ole sinun vuorosi puhua. Nain kokouksen @animaisema on
rauhallisempi.

e Jos kaytat kameraa, voit joko blurrata taustan (Zoom- tai Teams-kokouksessa) tai kayttaa
taustakuvaa. Muussa tapauksessa varmista, ettei taustalla ei ole nakyvissa mitaan
yksityista tai sopimatonta materiaalia. Sulje kamera, jos kuvaasi ilmestyy jotain
sopimatonta.

e Sen lisaksi, ettd avaat mikrofonin, voit pyytaa puheenvuoroa “nostamalla katesi pystyyn”
tai kommentoimalla chatissa esiin nostettua asiaa. Pida kuitenkin mielessasi, etta
opettaja ei valttamatta aina pysty seuraamaan naita toimintoja opetuksen aikana.

e Kuntyoskentelette pienryhmissa, aloita tervehtimalla muita osallistujia ja esittelemalla
itsesi, jos ette jo tunne toisianne.

e Pienryhmissa on suositeltavaa laittaa kamera paalle aina kun mahdollista, ottaen
huomioon yhteydet ja ryhman koon.

e Muista katsoa suoraan kameraan. Tama antaa vaikutelman, etta olet aktiivisesti mukana
tilanteessa. Anna palautetta: nyokkaa ja hymyile, jolloin osoitat, etta kuuntelet puhujaa.

TyOkalut ja resurssit, joista voi olla apua:

e Kayta tussitaulua tai chattia keskustelun dokumentointiin ja selvita ajatukset tai
paatokset.

o Esimerkiksi Padlet tai Google Jamboard ovat tydvalineita, joita voidaan kayttaa
erilaisissa "aivoriihissa” ja ryhmatydistunnoissa.

Hyva tietaa: o FEtdopiskeluun kannattaa valmistautua hyvin etukateen,
kuten myds vuorovaikutukseen.
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TUEN PYYTAMINEN

TEHTAVAS: 1. TUNNISTA VAIKEUTESI JA VALMISTELE KYSYMYKSIA
2. OSAAT PYYTAA TUKEA VERKKOVALMENNUKSEN AIKANA

Miksi?

o Etadopiskelun aikana yhteydenpito ja vuorovaikutus on vaikeampaa. Jotta
mikaan asia ei jaa sinulle epaselvaksi, sinun on esitettava kysymyksia.

o Kunymmarrat kurssin sisallén, oppimistuloksesi paranevat.

o Etadopiskelun aikana opettajan tulisi aina olla opas tai mentori. Oppilaana
sinun tulee tuntea, ettd saat tukea fyysisesta etaisyydestad huolimatta.
Kysymysten esittaminen liittyen kurssiin tai harjoitukseen auttaa opettajaa
tunnistamaan tarpeesi ja reagoimaan asianmukaisesti.

Bonus! Kysymyksen esittaminen on rohkea teko. Vaatii rohkeutta menna
tapaamiseen tai kokoontumiseen, jossa kasiteltavista asioista ei
tieda mitaan. Mutta siitd voi alkaa vuoropuhelu, se voi poistaa
vaarinkasitykset ja auttaa ymmartamaan keskustelukumppanisi
pyyntoa. Tydpaikalla kysymyksen esittamisesta on hyotya, kun
myyt, innovoit, johdat, neuvottelet tai haluat parantaa suhteita
kollegoidesi kanssa.

Miten tama saavutetaan?

Etaopiskelu vaatii enemman itsenaisyytta, mutta sinua ei kuitenkaan jateta yksin oman onnesi
nojaan:

e Pyyda rohkeasti apua chatissa, videoneuvottelussa, foorumeilla tai sahkdpostitse,
jotta epailyksesi halvenevat.

e Jossinullaonjotain epailyksia tai kysymyksia liittyen kurssiesi sisaltoéon tai tehtavien
tai kokeiden ohjeisiin, niin ota valittémasti yhteytta opettajaasi séhkopostitse tai
tiedonvaihtoalustalla, kurssin foorumilla. Lisaksi, kun kirjoitat tiedonvaihtoalustalle,
kurssikaverisi voivat myos vastata sinulle, mika edistaa merkityksellista ja hyodyllista
tiedonvaihtoa.

e Kun opiskelet itsenaisesti tai teet kotitehtavia, kirjoita muistiin vaikeuksiasi ja
kysymyksia. Voit sitten esittaad kysymyksesi oppitunnin aikana.
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Hyvat kaytannot
1# OTA SELVAA He A 2# KIRJOITA YLOS KYSYMYKSESI
Kysy opettajaltasi, onko olemassa jokin kdytanto Varaa hetki aikaa siihen, etta kirjoitat

verkkotuntien valilla tapahtuvaa yhteydenpitoa varten. muistiin kysymyksesi tasmallisine

viittauksineen ennen kuin esitat ne.
Tee lista kaikista sinulle tarjotuista keinoista ja pida se  Esimerkiksi: kuka, mita, miten ja miksi?
tyOpoydallasi, jotta voit palata siihen myéhemmin.

3# TEKOSYYT, JOTKAESTAVAT SINUA ESITTAMASTA KYSYMYKSIA He A

Tekosyy #1: Pelkaan sanovani jotain tyhmaa ja teen itsestani h6imon!
Mita tulee oppimiseen, yksikaan kysymys ei ole tyhma. Mieti tata sanontaa: "Se joka kysyy, ottaa
riskin, etta nayttaa tyhmalta viisi minuuttia. Se joka ei kysy, pysyy tyhmana koko elamansa.”

Tekosyy #2: Pelkaan, etten saa vastausta.

Haluatko tietda, mita opettajasi ajatteli viimeisimmasta kirjoitelmastasi, tai haluatko kuulla
opiskelukavereittesi mielipiteen uudesta projekti-ideastasi? Mutta olet ns. jaatynyt, joten
mieluummin et haluaisi kysya heilta. Pimentoon jaaminen voi kuitenkin piinata sinua. Miksi odottaa?
Tietamalla heidan mielipiteensa voit saada hyodyllista palautetta, joka puolestaan auttaa sinua
edistymaan jatkossa. Hanki niin paljon palautetta kuin ikina voit!

Tekosyys #3: En pida opettajasta.

Olet joko vaikuttunut opettajastasi tai pelkaat hanta. Tuntuiko sinusta, etta opettaja ei ollut hyva
kuuntelija tai ettd han oli itsevaltainen? On totta, etta tallainen asetelma “tietaja’/oppilas ei
todellakaan edista tiedonvaihtoa ja oppimista. Jos tartut harkaa sarvista ja uskaltaudut esittamaan
kysymyksen, sen ansiosta voi kdynnistya keskustelu - tai sitten ei. Mutta ainakin olet yrittanyt.

Tekosyys #4: Jos esitan kysymyksen, niin myonnan, etten tieda.

Sinulla on oikeus tietaa kaikki. Kuka voi vaittaa tietavansa kaiken? Olen valmis lydmaan vetoa siita,
etta tunnilla on muitakin, jotka iloitsevat siita, etta esitit ns. killeri-kysymyksen, koska hekaan eivat
tienneet, eivatka varsinkaan uskaltaneet kysya. Sinulla ainakin oli néyryytta ja rohkeutta tehda se!

4# VUOROVAIKUTUS TOISTEN KANSSA He A

Ole rohkeasti vuorovaikutuksessa toisten opiskelijoiden kanssa taukojen aikana tai ennen tunnin
alkamista. Voit esittaa kysymyksia tai kommentoida kurssia luokkakavereillesi.

Hyva tietaa: e Hyvat kysymykset ovat johtaneet suuriin tieteellisiin
I8ytdihin ja innovaatioihin.

e Avun pyytamisessa ei ole mitaan pahaa, painvastoin:
osoitat, ettd pystyt mybéntdmaan puutteesi tai
tarpeesi.
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