USKO OMIIN KYKYIHIN

TEHTAVA: TUNNISTAA JA PARANTAA USKOA OMIIN KYKYIHIS]

Miksi?

Silla, miten uskot kykyysi onnistua ja toimia, on erittain suuri merkitys sitoutumisesi
ja suorituksesi kannalta.

Kun luotat enemman kykyihisi, sinulla on enemman motivaatiota oppia ja siten
saavuttaa parempia tuloksia.

Késityksesi kurssista vaikuttaa motivaatioosi ja siihen, miten paljon panostat
kurssiin: “Tunneilla minua motivoi halua oppia ja ymmartaa uutta” verrattuna "Kayn
tunneilla, koska ne ovat pakollisia”.

Bonus! Olipa tavoitteena sitten akateeminen tai ammatillinen
loppututkinto tai oman yrityksen perustaminen, oikeanlainen
ajattelutapa usein ratkaisee sen, onnistummeko vai
epaonnistummeko.

Miten tama saavutetaan?

Omiin kykyihin uskominen on térkein tekija, jonka ansiosta onnistut ja pysyt maaratietoisena
opinnoissasi. Tassa muutama tapa tunnistaa ja parantaa uskoa omiin kykyihinsa:

Ajattele globaalisti koulutuksellisia ja ammatillisia tavoitteitasi ja kysy itseltasi, mita
hyotya kursseista on juuri sinulle henkilokohtaisesti (esim. uuden oppiminen, uusien
menetelmien kehittdminen, paasy tulevaisuuden tydpaikkaan jne.).

Sailytd rakentava suhtautuminen keskittymalld siihen, mita olet oppinut;
menetelmiin, jotka olet kehittdnyt, sen sijaan ettd keskittyisit puutteisiin tai
vaikeuksiin. Tama lisda onnistumisen tunnettasi.

=> Yksinkertainen tosiasia, ettd kun epaonnistumisen toteaminen korvataan
toteamuksella“en vield hallitse”, antaa sinulle mahdollisuuden jatkaa maaratietoisesti
eteenpain ja parantaa suoritustasi.

Hyvat kaytannot

14 HAASTA ITSEASI He A 2# ASETA OPPIMISTAVOITTEET

Aloita jokainen paiva tai uusi aktiviteetti asettamalla Ennen jokaista kurssia aseta
konkreettinen, haastava tavoite, joka rohkaisee sinua oppimistavoitteet.
kokeilemaan uusia tapoja edistya.
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3# TYOSTA NEGATIIVISIA USKOMUKSIASI meA BONUS

Esimeriksi: "Olen huono talla tunnilla”.
Positiivinen uskomus: "Minulla on keinoni parjata talla
tunnilla".

Kirjoita  paperille  kaksi  saraketta: Positiiviset
uskomukseni / Negatiiviset uskomukseni.

Luettele uskomuksesi ja arvioi, ovatko ne heikkoja,
keskivertoja vai vahvoja. Valitse sitten listaltasi yksi vahva
negatiivinen ja yksi vahva positiivinen uskomus.

Jos olet "huono” talla kurssilla, laadi luettelo kaikista
tdman oppiaineen asioista, jotka pystyt tekemaan, ja
katso, miten pitkalle olet paassyt.

Paras tapa kehittya on oppia virheistaan. Voit laatia
kysymyksia, joiden avulla keksit, mita voit tehda
parantaaksesi suoritustasi.

Joka kerta, kun saat suoritettua
etakurssin...

mieti jotain, mista pidit kurssilla;
mieti jotain, mita opit;

mieti jotain harjoitusta, jonka
teit paremmin.

Hyva tietaa: o Kasityksesi ja odotuksesi liittyen opintoihisi eivat
100-prosenttisesti kohtaamaasi
todellisuutta. Esimerkiksi  jotkin  teoria-  tai

valttamattd vastaa

peruskursseista voivat

tuntua sinusta turhilta

verrattuina konkreettisempiin aiheisiin, mika voi

vaikuttaa motivaatioosi.

Mutta naiden teoreettisten

kasitteiden opettamisen ansiosta saat perustiedot ja -
taidot (esim. tarkkuutta, kykyd analysoida ja
abstrahoida, muodostaa yleiskdsitteitd pelkistadmalla) -
ja niista rakentuvat vahvuutesi opiskelijana!
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ITSEARVIOINTI

TEHTAVA: ITSEARVIOINNIN TEKEMINEN OMAN OSAAMISEN JA TAITOJEN

TASOSTATIETYLLA ALUEELLA

Miksi?

e Pohdiobjektiivisestija arvioi kriittisesti omaa edistymistasi ja taitojesi kehittymista.

e Tunnista aukot ymmartamisessasi ja kyvyissasi.

e Selvita, miten voit parantaa suoritustasi.

e Opiitsendisestija ajattele kriittisesti.

o Keskity oppimiseen ja edistad syvempaa oppimista.

Bonus! Voidaksesi arvioida omaa tyotasi, sinun on ensin kehitettava
arviointitaitojasi, jotta voit maarittaa, mika on hyvaaja mika huonoa
jossain projektissa. Tata taitoa voidaan soveltaa laajemminkin ja

arvioida my6és muiden tyota

- mukaan lukien lahdemateriaalia.

Internetti tarjoaa tavallisten koulutekstien lisaksi valtavan maaran
materiaalia, joka on heti kaytettavissa. Siksi on erittain tarkeaa,
ettd osaat riittdvan hyvin erottaa hyvat ja huonot Iahdemateriaalit -
taito, joka ei ole ainoastaan opiskeluasi vaan loppuelamaasi varten.

Miten tama saavutetaan?

Tehokkaassa itsearvioinnissa on ainakin kolme vaihetta:

1. Selvita suorituskykytavoitteet. Mita haluan tehda? Mita minun on tiedettava?
2. Edistymisen tarkistaminen suhteessa tavoitteisiin: Mikda meni hyvin?

3. Kertaus: Olisi ollut jopa parempi, jos...
Hyvat kaytannot
1# PIDA OPPIMISPAIVAKIRJAA He A

Pida oppimispaivakirjoja tai oppimislogeja, joiden
avulla...
e pidat kirjaa kayttamistasi
oppimismenetelmista ja -strategioista,
o tarkastelet oppimistasi,
e pidat kirjaa Ilyhyen ja pitkdn aikavalin
oppimistavoitteistasi,
e suunnittelet toimenpiteita, joilla saavutat
tavoitteesija
e seuraat edistymistasi suhteessa tavoitteisiin.

VINKKEJA

Tee oppimispaivakirjastasi yhta tarkea
kuin kyna tai lappari.

Kayta 5-10 minuuttia pohdiskeluun
kunkin verkkotunnin jalkeen ja kirjoita
muistiin, mita opit.

Kirjaa lyhyen ja pitkdn tahtaimen
oppimistavoitteesi, samoin kuin
toimenpiteet, joilla ne saavutat. Kertaa
naita saanndllisesti, jotta voit arvioida
edistymistasi suhteessa tavoitteisiin ja
suunnitella seuraavia vaiheita.
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2# KAYTA LAUSEEN ALOITTAJIA
He A
Kehotteet
e Minkayhden asian opin?
e Mika oli tarkein oppimani asia?
e Mita kysyttavaa minulla vielda on?
e Mitka strategiat auttoivat minua
oppimaan?
e Mita tekisin toisin seuraavalla kerralla?

Lauseen aloittajat

e Tanaan opin.../Nyt tiedan...

e Nytolenvarma... (mistd?)

e Olin hamillani, kun.../ Minulla on
ongelmia... (minkéd kanssa?)
Se, minka haluaisin eniten tietaa, on...
Olen tyytyvainen... (mihin?)
Opettajani selitti...
Olin epavarma... (mistd?) mutta nyt
tiedan...

4# VINKKEJA ITSEARVIOINTIA VARTEN
He A

e Pohdisaavutuksiasi.

e Pysyrehellisena.

e Etsikeinoja kasvaa.

e Kayta mittareita.

e Kayta positiivisia ilmaisuja.

e QOle tasmallinen.

3# KRITEERISTOT TAI TARKISTUSLISTA

Rubriikit (arvioinnin kriteeristot), sisaltavat
kahdentyyppista tietoa:

1. Selkeasti maaritellyt kriteerit tai
oppimistavoitteet annettua tehtavaa varten.

2. Kunkin kriteerin laatua kuvailevat tasot tai
laatuasteikot, jotka vaihtelevat loistavasta
surkeaan.

Tarkistuslista on samanlainen kuin kriteerist6
siina mielessa, etta tarkistuslistassa luetellaan
oppimistavoitteet tai -kriteerit (joilla on
merkitystd), mutta tarkistuslista ei sisélla
laatuasteikkoja, jotka ovat kriteeristojen
tarkein ominaisuus.

Milloin sitten pitaisi kayttaa tarkistuslistaa

kriteeriston sijaan?

Kriteeristot ovat loistavia  tyovalineita

itsearvioinnin ohjaamiseen, mutta

tarkistuslistat voivat toimia yhta hyvin tai jopa

paremmin riippuen tehtavanannosta:

> Laajemmissa, monimutkaisemmissa
tehtavissa kriteeristot ovat tyypillisesti
parhaimmillaan.

» Lyhyempiin, yksinkertaisempiin tehtaviin
tarkistuslistat usein sopivat paremmin.

Tyo6kalut ja resurssit, joista voi olla apua:

e https://resources.ats2020.eu/resource-

details/SCTS/MylLearningdournal_assessment

e https://theeducationhub.org.nz/8-tools-for-peer-and-self-assessment/

Hyva tietaa: Vuoden 2008

koulutuskaytantdjen

metatutkimuksessa

havaittiin, ettd opiskelijan itsearviointi oli tarkein oppimista
parantava tekija [John Hattie, Visible Education].
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ARVIOI TYYTYVAISYYDEN TAI
PETTYMYKSESI TASO

TEHTAVA: SELVITA, MITEN TYYTYVAINEN TAIPETTYNYT OLET KURSSIIN,
JOLLE OSALLISTUIT, SEKA HENKILOKOHTAISIIN OPPIMISTULOKSIISI

Miksi?

o (Opiskelijoiden korkea tyytyvaisyysaste parantaa oppimista ja loppupeleissa valmistaa
heita paremmin tuleviin tyétehtaviinsa. Kun olet tyytyvainen siihen, mita ja miten paljon
olet oppinut, opit syvallisemmin ja olet motivoitunut tekemaan enemman toita
saavuttaaksesi tavoitteesi.

o Korkeampi tyytyvaisyysaste saa ehdottomasti aikaan parempia tuloksia.

Bonus! Harvardin tutkijat ovat selvittaneet, etta onnellisuus liittyy
positiivisesti motivaatioon ja akateemisiin saavutuksiin (2>
Because-im-happy).

Miten tama saavutetaan?

Voit arvioida tyytyvaisyyttasi kurssiin tdyttamalld kyselylomakkeen. Siind on monta
potentiaalista kysymysta, jotka voit esittaa itsellesi. Sinun pitaisi valita niista ne, jotka parhaiten
koskevat sinua:

Kysymyksia, jotka koskevat kurssia:
e Vastasiko kurssin sisaltd odotuksiasi?
e QOliko kurssi oppimistavoitteiden mukainen?
e Miten helposti ohjaaja oli tavoitettavissa sdhkdpostin tai verkkokeskustelun kautta?
e Arvioi, miten paljon pidit kurssista.
e Arvioi, miten paljon kurssi teetti toita.
e Arvioi, miten hyddyllisia tehtavat, tietovisat ja kokeet olivat.
e Sopiko vuorovaikutus sisaltoon?
e Josteit ryhmataita, niin piditkd tyoskentelysta ryhmasi kanssa?
e Qliko sinulla mitaan teknisia ongelmia kurssin aikana?

Kysymyksia, jotka koskevat oppimistasi:
e Arvioi ymmarryksesi kurssin rakenteesta.
e Arvioi, itseluottamuksesi taso esitetyn tiedon tai taidon suorittamista varten.
e Arvioi, miten luottavaiseksi tunnet itsesi ajatellen tietamystasi aiheesta.
e Auttoiko jokin harjoituksista sinua saamaa selkeamman kasityksen aiheesta?
e Auttoivatko tapaustutkimukset ja skenaariot samaan paremman kasityksen sisall6sta?
e Oliko taman kurssin suorittamisen vaatima aika sopiva? Miksi tai miksi ei?


https://www.gse.harvard.edu/news/uk/15/03/because-i%E2%80%99m-happy
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Hyvat kaytannot
= Miten kasitella kurssiisi liittyvia asioita:
1# SELVITA, MISTAET PIDA HeA 2# PUHU VALMENTAJALLESI

Yrita selvittaa, mista et pida talla kurssilla. Kyse voiolla Puhu kouluttajiesi kanssa ja tarkista,
vaikkapa siita, etta tyon maara yllatti sinut. Tai ehkd olisiko jotain muita moduuleita, joista
tunsit itsesi yksinaiseksi seminaareissa tai tunneilla. voisit pitdd enemman, tai voisivatko he
Jos tyytymattomyytesi liittyy itse kurssin sisaltoon, tarjota  kysymyksiisi  vaihtoehtoisia
niin yrita muistaa, mika oli alkuperainen motiivisi ratkaisuja, joita et ole vielda harkinnut.
osallistua tahan koulutukseen. Puhu my6s muiden kurssillasi olleiden
Voitko edelleen kuvitella ammatillisen tulevaisuutesi opiskelijoiden kanssa ja selvita, mita
talla alalla? Jos vastauksesi on "kylla", niin selvita, mita mielta he ovat tilanteestasi.

voit tehda, jotta tama kurssi kiinnostaisi sinua

enemman.

= Miten kasitella oppimiseesi liittyvia asioita:

1# SAILYTA KUNNIANHIMOSI 2# KARTOITA VAIHTOEHTOSI
He A

Ala anna minkaan pettymyksen eldmassasi estdd  Jos sait huonot tulokset, kannattaa ehka istua
sinua tekemasta juuri sita, mita haluat tehda. alas ja kirjoittaa ylos kaikki mahdolliset polut,
Sailyta rohkeutesi, vahvuutesi ja kykysi toipua joille voit lahtea taalta, kuten esimerkiksi
pettymyksesta ja kayta naitd arvokkaita avujasi puhua kurssisi koordinaattoreille, suorittaa
ohjaamaan sinua kohti sitd, mita haluat tehda kokeita uudelleen, valita vaihtoehtoinen
tulevaisuudessa. kurssi, ottaa lisavalmennusta, kayda kurssi

uudelleen jne. Kirjoita muistiin kaikki nama
“Ala arvioi minua menestykseni perusteella, vaan optiot, jolloin sinulla on ne kaikki edessési ja
arvioi minua sen perusteella, montako kertaa olen voit aloittaa suunnittelusi niista. Huomaat,

kaatunut ja taas noussut jaloilleni.” - Nelson etta sinulla on monta vaihtoehtoa ja alkaa
Mandela. selvita, mita sinun pitaa tehda seuraavaksi.
3# OTA OPIKSESI He A

Yritd nahda tilanne jonain sellaisena, mista voit oppia, ja mikd auttaa sinua kasvamaan ja
laajentamaan elamankokemustasi. Oletko koskaan nahnyt pienten lasten suuttuvan, kun he
opettelevat kdvelemaan? Et, koska he vain kikattavat ja nousevat hymyillen uudelleen ylds ja ottavat
seuraavan askeleen.
Kysy itseltasi:

e Mita voin oppia tasta?

o Mita voisin tehda toisin seuraavalla kerralla?

e Pitdisikd minun tehda jotain jo etukateen, jotta sama ei toistuisi?

Kirjoita ylos vastaukset edella esitettyihin kysymyksiin ja yrita toimia sen perusteella, mita olet
oppinut, mutta tee se ilon kautta. Katso jotain sivua vauvakirjastasi: joskus tiesit tarkalleen, miten
kaatua ja nousta uudelleen ylos.



Hyva tietaa:

Pettymykset ovat vaistamattomia, mutta vain sillda on merkitysta,
miten kasittelemme niitd. Jotkut ihmiset yrittdvat valttaa
pettymyksia asettamalla odotustasonsa liian alhaalle, kun taas toiset
yrittavat valttaa niitd asettamalla odotuksensa saavuttamattoman
korkealle. Voimme oppia reagoimaan pettymyksiin terveella tavalla
omaksumalla selviytymistyylin, jonka mukaan yritamme ymmartaa
tapahtuneen ja tarkistamme, olivatko odotuksemme jarkevia,
arvioimme kasityksemme ja kayttdytymisemme uudelleen ja
etsimme positiivisia ratkaisuja sen sijaan, ettd jaisimme
marehtimaan mennytta.
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