Kuljetusalan EQF (taso 5) -koulutukset liikenteestd vastaaville henkilgille.
Osallistavat opetusmenetelmat, tydkalut ja koulutusmateriaalit, joilla toteutetaan
opetus ja oppiminen verkossa ja etand, oppijoiden jatkuva seuranta ja oppimistulosten arviointi.
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Lopullinen

Vastuuvapauslauseke: Euroopan komission témdn julkaisun tuottamiseen
antama tuki ei tarkoita sitd, ettd komissio hyvdksyisi sen sisdllén, joka heijastaa
vain ja ainoastaan sen tekijéiden nékemyksid, eikd komissiota ndin ollen voida

pitdd vastuussa tdmdén julkaisun siséltémdn tiedon minkdénlaisesta kdytéstd.
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JOHDANTO

Seuraavilla sivuilla esitellaan hyvia kaytantoja, joilla optimoit etdopiskelusi ja onnistut siina.

Kun olet etdopetuksessa, kohtaat uuden tydskentely-ympariston, olet fyysisesti erillaan
luokkakavereistasi ja opettajistasi. Olet myds sosiaalisten suhteiden ja aineellisen
toimintaympariston, jotka sinulla tavallisesti on luokkahuoneessa, ulkopuolella, ja kaikki tama voi
aiheuttaa epavarmuutta.

Tama opas auttaa sinua ottamaan kayttéon hyvia kaytantéja téssa uudessa
tyoskentelytilanteessa ja optimoimaan oppimisesi.

Hyvat kdytannot on esitelty tiivistetysti(2-3 sivua per aihe)ja jarjestetty niin, ettd ensin
annetaan yleisia neuvoja ja ohjausta, niiden jalkeen konkreettisempaa apua kuhunkin
seuraavista kolmesta vaiheesta:

e Ennenoppituntia
e Oppitunnin aikana
e Oppitunnin jalkeen

Yleisia neuvoja etaopiskeluun

Maaritelma: Etdopiskelu ei aina ole helppoa ja voi aiheuttaa stressia. Naiden yksinkertaisten vinkkien
avulla verkko- ja etdopiskelu tuntuvat helpommilta. Ne muodostavat perustan oppitunnin
vaihekohtaisille, konkreettisille neuvoille.

Ennakointi- ja suunnitteluvaihe (ennen oppituntia)

Maaritelma: Strategiset prosessit, jotka edeltavat oppimissuoritusta ja valmistavat tieta sille. Tama
suunnitteluvaihe sisaltaa seka kognitiivisia tekijoita etta motivaatiotekijoita.

Suoritusvaihe (oppitunnin aikana)

’ Maaritelma: Tama vaihe muodostuu strategisista prosesseista, jotka tapahtuvat oppimisen aikana.

e

Pohdintavaihe (oppitunnin jalkeen)

Maaritelma: Suorituksen tulosten ja oppimisprosessin ponnistelujen arviointi. Taman avulla voit pitaa
*i\{* kirjaa suorituksistasi, valmistautua seuraaviin vaiheisiin ja harkita strategioita, joilla parannat suoritustasi.
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SISALTO

YLEISIA NEUVOJA ETAOPISKELUUN »

Paranna motivaatiotasi Miten parannat motivaatiotasi? 3

Varmista tasapainoinen Miten voit varmistaa, etta sinulla on mm. riittavasti vapaa- 6

elamantyyli aikaa, ja ettd poistut valilla paatteeltad?

Hallitse tunteitasi Miten valtat yksindisyyden tunteen? Stressin tunteen? 8

Pida yhteytta Miten pidat yhteytta luokkakavereihisi ja 1
opettajiisi/kouluttajiisi etana?

ENNAKOINTI- JA SUUNNITTELUVAIHE (ENNEN OPPITUNTIA) -

Strateginen suunnittelu ja Hyvat kaytannot, joiden avulla voit suunnitella tehtavaksi 13

ajanhallinta annetun tydn, tydajat ja laatia arvioinnit.

Ty6ympariston suunnittelu Miten jarjestat tydhon tai opiskeluun varatun, niiden 15
suorittamiselle suotuisan tilan?

Usko omiin kykyihisi Tyosté uskoa omiin kykyihisi (osaaminen, toiminnan 18
tehokkuus jne.)

Suunnittele avunpyynto Tunnista vaikeutesi ja valmistele kysymyksia. 20

SUORITUSVAIHE (OPPITUNNIN AIKANA) -

Paranna keskittymistasi Miten optimoida keskittyminen ja tarkkaavaisuus 22
epaopiskelun aikana?

Kehita kykyasi opiskella Hyvat kaytannot, joilla voit kehittaa itseoppimistaitojasi. 25

itsendisesti

Oppimisen hallinta Miten jarjestaa tiedot? 27

POHDINTAVAIHE (OPPITUNNIN JALKEEN) »

Itsearviointi Itsearviointiprosessi liittyen odotuksiin, tavoitteisiin ja 29
suorituksiin.

Pohdiskele oppimisesi Optimoi oppimisesi tunnistamalla vahvuutesi ja 31

edistymista heikkoutesi.

Arvioi tyytyvdisyytesi tai Miten arvioida ja kasitellad pettymysta. 33

pettymyksesi taso
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PARANNA MOTIVAATIOTASI

TEHTAVA: Stimuloi motivaatiotasi ja toimi motivoituneena

Miksi?

o Jokainen meista tietaa sen tunteen, kun motivaatio on taysin nollassa, eika millaan paase
ylos sangysta, kun pitaisi osallistua etaopiskeluun, tehda tehtavia verkko-
oppimisymparistéssa tai harjoitella kokeita varten. Ei paniikkia! Motivaatio on
dynaaminen tila, joka kehittyy ja jota on pidettava ylla ja aktivoitava saanndllisesti. Jos
joudut tallaiseen tilanteeseen, niin tdma on juuri oikea opas sinulle. Seuraavassa on
esitetty keinoja, joilla I6ydat kadonneen motivaatiosi uudelleen.

o Naista vaikeuksista huolimatta sinun on pysyttava motivoituneena suorittamaan
koulutuksesi. llIman motivaatiota olet vaarassa keskeyttaa.

Kun tiedat, miten ty0stda motivaatiotasi, voit hyddyntaa tata tietoa
myds tydelamassa.

Bonus!

Miten tama saavutetaan?

Opintojesi aikana on normaalia, etta motivaatiosi vaihtelee, ja on jopa terveellista epailla itsedan
matkan varrella. Vaikka motivaatioon vaikuttavatkin monet erilaiset tekijat, joista kaikkia et edes
voi itse hallita, vain sinad itse voit vaikuttaa motivaatioosi, silla se kumpuaa omista
aistimuksistasi:

¢ Arvioi motivaation vihenemisen merkit. Olet jo jonkin aikaa huomannut, ettad opintosi
eivat motivoi sinua. Mitka asiat lannistavat sinua? Tai painvastoin: Mitka asiat motivoivat
sinua, tai mitka asiat voisivat auttaa sinua tuntemaan itsesi motivoituneemmaksi?

o Aseta tavoitteet ja kirjoita ne ylos, jotta voit kannustaa itsedsi pitdytymaan niissa.

e Eristdytyminen on vaikeuksien |&hde etdopiskelussa. Vuorovaikutus muiden kanssa
auttaa pysymaan motivoituneena.

Hyvat kaytannot

1# NUKU RIITTAVASTI
He A

Jokainen meista tietaa, ettd wuni on
ensiarvoisen tarkeaa. Jos et nuku yolla
tarpeeksi, herddt aamulla (tai vasta
iltapaivalla) vasyneena ja kiukkuisena ilman

motivaatiota. Sen sijaan hyvin nukutun yon

BONUS

Al3 torkuta! Ihan vaan siksi, etta sinun on joka
tapauksessa pakko nousta ylos hetken
kuluttua. Sen sijaan ajattele, ettd sangysta
nouseminen on paivan ensimmainen tehtava.
Paivaunet tarkoittavat sita, ettd olet
epaonnistunut tehtavassa. Jos epaonnistut
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jalkeen heraat virkeana ja valmiina uuteen
paivaan.

paivan ensimmaisessd haasteessa,
loppupéiva voi ikind menna hyvin? Ei kovin

miten

motivoivaa, vai mita?

2# MIETI, MIKA MOTIVOI SINUA He A

Motivaatio on parasta, kun se tulee sisalta. Mieti, miksi haluat
kayttaa aikaa opiskeluun. Kirjoita motiivisi paperilapulle ja laita se
nakyvalle paikalle, josta ndet sen joka aamu. Esimerkiksi puhelimen

taustakuva tai sangyn paaty ovat hyvia paikkoja.

Jos sinulla on vaikeuksia |0ytaa motiivisi, tassa luettelo, jonka

avulla se voi olla helpompaa:
e Haluan oppialisaa ja kehittaa itseani.

Haluan paasta unelmieni ammattiin.

Haluan nayttaa epailijoilleni.

Haluan tietaa, etta ainakin yritin.

En halua myohemmin katua saamattomuuttani.

Jatko-opintojeni kannalta on tarkeaa kouluttautua tyéhon.

BONUS

Visualisoi  tavoitteesi.
Esimerkiksi, jos haluat
olla kuljetuspaallikko
kuten mina, kuvittele
itsesi  organisoimassa
kuljetustehtavaa. Kun
teet sen, ennen kuin alat
tehdd kotitehtavia tai
lukea kokeisiin, saat
kunnon motivaatio-
ruiskeen, ja tiedat, etta
kova tyosi palkitaan.

Kun motivaatiotasi koetellaan, lue tama luettelo uudelleen.

Palaa tavoite- ja syyluetteloosi saanndllisesti, jotta kokonaiskuva

sailyy aina kirkkaana mielessasi.

3# POSITIIVINEN RYHMAPAINE He A

On olemassa negatiivista ryhmapainetta ja positiivista
ryhmapainetta. Ensimainittu voi vieda motivaatiosi jonnekin
ihan muualle, kun taas positiivinen ryhmapaine voi auttaa sinua
sailyttamaan motivaatiosi.

Positiivinen ryhmapaine voi myos luoda motivaatiota, jos
sinulla ei ole sita. Sovi lukutreffit ystaviesi kanssa. Ei vain siksi,
etta voitte nain motivoida toinen toisianne, vaan koska se luo
ulkopuolisen paineen, joka pakottaa sinut opiskelemaan. Kun
tiedat, etta ystavasi odottavat, ettad opiskelet heidan kanssaan,
et halua tuottaa heille pettymysta.

44 PILKO TEHTAVASI PIENEMPIIN OSIIN JA PIDA
TAUKOJA HeA

Pitkat opiskelujaksot eivat motivoi: Suunnittele lyhyita, mutta
saanndllisin valiajoin toistuvia jaksoja, jotta paaset kiinni
tehtdavaan. Motivaatio syntyy tunteesta, etta olet tuottelias,
saat asioita aikaiseksi.

BONUS

Etsi kumppani tai tyoryhma,
joka kanssa voit vaihtaa
ajatuksia, tyoskennella tai
opiskella.

Suunnittele nama yhteiset
tyoskentelyajat.

Menestyksen kannalta on
tarkeaa, ettet eristaydy jajaa
yksin etaopiskelun aikana.

BONUS

Kayta Pomodoro-tekniikkaa,
joka helpottaa jaksottamaan
ja  pilkkomaan. Lyhyesti
kerrottuna se tarkoittaa, etta
ajastimeen asetetaan 25
minuuttia, minka jalkeen

Erasmus+
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Ennen kaikkea voit nain huijata aivojasi olemaan ajattelematta
tehtavan laajuutta tai kokoa. On paljon helpompaa “kirjoittaa
muutaman kappaleen pituista esseetd parikymmenta
minuuttia” kuin “kirjoittaa 1000-sanainen, pohdiskeleva essee
retoriikan merkityksesta viestinnassa“.

Lisaksi se helpottaa oppimista. Asiat jaavat mieleen, kun
hermosolut muodostavat uusia verkostoja. Jotta muutokset
olisivat pysyvia, niiden on voitava kasitella hankittuja tietoja
jonkin aikaa. Siksi saanndlliset tauot voivat helpottaa
oppimista.

5# SUUNNITTELE PAIVASI ETUKATEEN
He A

Yksi motivaation tappajista voi olla se, ettet tieda, mita paivan
aikana pitaisi tehda. Tai periaatteessa tiedat, etta jotain kylla
pitaisi tehda, mutta jos sinulla ei ole konkreettista
tehtavalistaa, niin saatat katsella Netflixia koko paivan.

Siksi ehdotamme, etta mietit kolme asiaa, jotka haluat saada
valmiiksi huomenna. Kun olet valmis, niin kirjoita ne kolme
asiaa kommentteihin. Nyt sinulla konkreettinen lista, ja tiedat,
mita pitaa tehda, etka voi lipsua siita.

Tyo6kalut ja resurssit, joista voi olla apua:

pidetdadan 5 minuutin tauko.
Joka neljannella kierroksella
pida pidempi, 15-30
minuutin, tauko.

BONUS

Kirjoita tehtavalistaasi myos
yksi asia, jota tykkaat tehda.
Se voi olla esimerkiksi
suosikkikirjasi lukeminen tai
ulkoilua koirasi kanssa. On
todella vaikea herata
motivoituneena, jos tiedat,
ettd sinua odottavat vain
pakolliset jutut.

o Opiskelijoiden ja opettajien valiset videochatit voivat auttaa edistamaan

vuoropuhelua ja vuorovaikutusta.

e Pomodoro-tekniikka: https://todoist.com/productivity-methods/pomodoro-

technique
e Suunnittelutydkalut

Erasmus+

Jotkin teoreettisimmista kursseista ja peruskursseista
saattavat tuntua sinusta turhilta ja hyddyttomilta
verrattuina konkreettisempiin kasitteisiin, mika voi
vaikuttaa motivaatioosi. Mutta naiden teoreettisten
kasitteiden opettamisen ansiosta saat perustiedot ja -
taidot (esim. tarkkuutta, kykyad analysoida ja
abstrahoida, muodostaa yleiskédsitteits pelkistamalla) -
ja niista rakentuvat vahvuutesi opiskelijana!

Hyva tietaa: .

o ‘Itiseasier toresist at the beginning than at the end”-
Leonardo da Vinci.


https://todoist.com/productivity-methods/pomodoro-technique
https://todoist.com/productivity-methods/pomodoro-technique
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VARMISTA TASAPAINOINEN ELAMANTAPA

TEHTAVA: Koulutuksen ja henkilkohtaisen eldmési vélinen tasapaino

Miksi?

o Kun opiskelet tai opit etdnd, voi olla vaikeaa pitda vapaata, koska pelkaat, ettet
opiskele tai tyoskentele riittavan ahkerasti. Mutta meilla kaikilla on oikeus irrottautua
toista! Vapaa-aika erittain tarkeaa myos oppimisesi kannalta.

o Etaopiskelukurssien etuna on se, etta voit sovittaa aikataulusi muiden pakollisten
tekemiesi mukaan. Opiskelu ei kuitenkaan saisi hairita henkilokohtaista elamaasi.

o Tydn jayksityiselaman epatasapaino voi aiheuttaa paljon stressia ja ahdistusta.

Kun opit pitamaan tyon ja muun elaman hyvassa tasapainossa, se
auttaa sinua my0s ammattiurallasi, erityisesti jos tyoskentelet
kotoa kasin.

Bonus!

Miten tama saavutetaan?

e Ota kayttoon strategioita, joilla voit kasitella ja hoitaa eldméasi muiden alueiden (tyo,
perhe, yksityiseldma) pakollisia tehtavia.

o Kohdenna tybaika ilman hairiotekijoita ja suunnittele lepoaika ilman hairidtekijoita -
niistd ammennat motivaatiota, ja ne palkitsevat sinut.

e Rajoitaruutuaikaasija tee sen sijaan jotain muuta, erityisesti taukojen aikana.

Hyvat kaytannot

1# KATKAISE YHTEYS
He A

2# HALLITSE AIKAASI

Teknologia ja viestintavalineet ovat vallanneet Ajanhallinta on erittdin tarke&da, kun kyse

elamamme, jajoskus on vaikeaymmartaa, milloin
ne muuttuvat mielenterveytemme kannalta
haitallisiksi. On erittain tarkeaa pystya valilla
kytkeytymaan ulos valmennukseen liittyvilta
tileiltd (sdhkoposteista, ammattiin liittyvista
sosiaalisista verkoista, sisaisista viestinta-
valineistd jne.), jotta oikeasti tunnet olevasi
tauolla opiskelu- ja vapaa-aikasi valilla.

on hyvasta tyon ja elaman valisesta
tasapainosta. Monilla opiskelijoilla on
taipumusta olla jarjestamatta opiskelu-
aikaansa hyvin. Sen seurauksena he paivan
paattyessa hukkuvat toihinsa eivatka loyda
aikaa itselleen. Joten varmista, etta
yllapidat hyvaa rutiinia ja ajanhallintaa
paivan aikana.
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3# PRIORISOI TEHTAVIA JA TAPAHTUMIA
He A

Tavoitteiden asettamisesta aina tehtavien
jarjestdmiseen asti - sinun on varmistettava, etta
keskityt aina tarkeimpiin ja kiireellisimpiin tehtaviin,
olipa sitten kyse opiskelusta tai henkilokohtaisesta
elamastasi.

Tyo6kalut ja resurssit, joista voi olla apua:

Erasmus+

4# OTA AIKAA ITSELLESI

Suo itsellesi tauko, jotta voit
rentoutua ja nauttia olostasivahintaan
kerran paivassa.

Jarjesta itsellesi valiaikatekemista,
kuten urheilua ja muita harrastuksia.

e Pida paivakirjaa noin viikon ajan siita, mihin aikasi meni, ja mieti, miten voit
paremmin rytmittaa tyon, opiskelun ja vapaa-ajan.

Hyvé tietaa: e |hmiset, jotka yllapitavat hyvaa tasapainoa tydn ja muun
eldman valilla, kokevat onnistumisen tunnetta ja ovat

tyytyvaisempia.
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HALLITSE TUNTEITASI

TEHTAVA: HALLITSE TUNTEITASI

Miksi?

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 jarjestamistda 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: padansarky, lihasjannitys ja -kipu, sydamentykytys,
huimaus, vatsaongelmat tai -kivut.

e Toinen vaihe stressinhallinnassasi on tunnistaa, mika eldméassasi aiheuttaa stressia.
Opiskelijoilla stressi kasaantuu yleensa tiettyihin lukukauden tarkeimpiin hetkiin
(koejaksoihin, puolivélin jélkeiseen 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

1# RENTOUTUMINEN
He A

On olemassa useita erilaisia rentoutumistekniikoita, joilla voidaan helpottaa stressin fyysisia
oireita. Seuraavassa esittelemme niista yhden, josta voi olla hydtya 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 hengittda 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, etta 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 lisaantymista kokivat
useammin yksin elavat ihmiset kuin perheelliset.

10
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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 etaopiskelussa. Kanssakdayminen muiden kanssa
opiskeluun liittyen auttaa pysymaan motivoituneena.

Bonus! Vuorovaikutus ja yhteydenpito vaativat omanlaisiaan taitoja, jotka
ovat valttamattomia niin ammattiymparistéssa kuin
yksityiselamankin  ymparistdssa. 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, sahkdpostitse jne. Jotkut
opettajat eivat pelkaa kayttaa uusia viestintavalineita, kuten WhatsApp-sovellusta.

o Alaja3 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 esitetaankd kysymykset erikseen tai ehka kirjallisesti
chatissa?

e Voit kayttda 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.

e 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.

12
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STRATEGINEN SUUNNITTELU JA

AJANHALLINTA

TEHTAVA: ORGANISOI HYVIN JA HALLITSE AJANKAYTOASI

Miksi?

e On tarkeda organisoida paivittaista ajankayttéasi ja jasentaa aikaasi mahdollisimman
paljon. Ajanhallinta tarkoittaa sita, etta organisoit aikasi niin, ettd voit kayttaa ajastasi
suurimman osan niihin asioihin, jotka ovat tarkeitd ja jollain tavalla merkityksellisia

sinulle.

e |tsensdjatydajan organisointi ovat tarkeita taitoja, joilla seuraat etdopiskeluasi.

Bonus! Tama taito on todella kysyttyd, ja usein ty0Gnantajat jopa

edellyttavat sita!

Miten tama saavutetaan?

Voit suhtautua opiskeluusi rauhallisemmin, kun sinulla on aikataulu, jota seurata:

e Kun seuraat opetusta etdna, on tarkedad organisoida ajankayttési mahdollisimman
tehokkaasti. Ajankdytdnhallinnassa keskeistd on tavoitteen asettaminen. Mita
selvemmat tavoitteet, sitd helpompaa on suunnata energia oikeisiin asioihin.

e Tee aikatauluusi varaus, jonka omistat oppitunneillesi erityisesti, jos opettajasi
tarjoavat synkronoitua tukea (chatti, videoneuvottelu jne.), jotta varmistat olevasi

koneellasi ja yhteys on paalla oikeaan aikaan.

e Varaa opiskeluaikaa kurssiesi kertaamiseen kayttden opettajiesi tarjoamia resursseja.

e Suunnittele tauot, jolloin voit lukea(rentouttavaa lukemista), kuunnella musiikkia, katsoa

sarjoja, kayda kavelylla jne.
Hyvat kaytannot
1# PRIORISOI He A

Voit laatia tehtavalistan pikku tehtavia varten paivittain tai
pitkakestoisia projekteja varten esim. viikoittain.

Jotta voit hallita jarjestystasi ja henkilokohtaista ajankayttdasi,
sinun on arvioitava, paljonko aikaa tarvitset kunkin tehtavan
suorittamiseen. Tarvittava aika voi vaihdella aina suorittajan tai
tehtavan mukaan.

VINKKEJA

Aseta itsellesi realistiset
aikarajat: alku ja loppu.
Viikkolistan tehtaville sinun
on  maaritettava, miten
kiireellinen mikakin tehtava
ja tavoite on.
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On my6s huomioitava, miten kiinnostava aine tai kurssi on, sen
laajuus, ymmartamisvaikeudet, = materiaalien @ maara ja
suoritettavien kokeiden tai tenttien tyyppi.

Erasmus+

Maarita aikaraja. Jalkikateen on pystyttava arvioimaan, paljonko
aikaa itse asiassa siihen meni. Tasta on apua myo6s tulevassa
suunnittelussa. Talla tavoin opit tuntemaan itsesi paremmin ja
luottamaan ajankayttdsi suunnitteluun.

2# ASETA TASMALLISIA JA REALISTISIA TAVOITTEITA He A
Maarita tavoitteesi SMART-metodiikan avulla. Tavoitteiden tulee olla...

Specific (selkedsti maériteltyja) = Tiedat, mita haluat!

Measurable (mitattavia) = Voit seurata edistymistési ja tarkistaa, etta olet oikeilla jaljilla.
Achievable (saavutettavissa) = Tavoitteesi ovat realistisia, ja voit saavuttaa ne.

Relevant (relevantteja) = Tavoitteesi ovat valttamattémia tekemasi tyon kannalta.
Time-based (aikaan sidottuja) = Tavoitteiden saavuttamisen selkea aikaikkuna ja aikaraja.

AR

Pida saanndllisesti taukoja. Pyyda apua, jos homma ei etene! Ald jaa yksin, kun kohtaat vaikeuksia.

3# HYVAN OPISKELUVIIKON TARKISTUSLISTA He A

Muuta kasitystasi ajasta. Tarkastele saavutuksiasi, ala siihen mennytta aikaa. Jaa ja
rytmita paivasi eri osiin.

Tarkkaile innostuneena. Tarkkaile aikaasi, tunteitasi ja energiatasojasi.

Suunnittele huolellisesti. Suunnittele tyoviikkosi etukateen ja paivita suunnitelmaasi aina
paivan paatteeksi.

Selvita ajatuksesi. Hallitse keskeneraisia toitasi: siirrd ne mielestasi tehtavalistalle,
tehtavalistalta kalenteriin.

Vieta luppoaikaa, mutta valmistaudu tayttamaan sekin joustavasti.

Suunnittele ja rakenna muutama vakiosisaltdinen pala viikkoasi varten.

Luo itsellesi erilaisia opiskelu-/tyotiloja.

Keskeyta. Pysahdy. Tietoinen rauhoittuminen on tarkeaa. Muista hengittaa.

NEEHN © HE [

Tyo6kalut ja resurssit, joista voi olla apua:

e (Canva.com
e Suunnittelun laatimiseen Microsoft Word, PowerPoint jne.
e Kalenteri: Google Calendar, aCalendar (kdnnykoihin)

Hyva tietaa: e Yhtdjaksoinen ty0 vie vahemman aikaa kuin tyon
tekeminen erillisina vaiheina.
o Keskittymiskyky kestaa enintaan 45 minuuttia kerrallaan.
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TYOYMPARISTON SUUNNITTELU

TEHTAVA: LUO ERILINEN TYOTILA JA HALLITSE YMPARISTOAS!

Miksi?

o Etaopiskelun aikana sinulla on oltava suotuisa tydskentely-ymparistd, joka on
kayttotarkoitukseensa sopiva, turvallinen ja kaytannollinen, jotta voit opiskella hyvissa
olosuhteissa.

e Kun suoritat verkkokurssia, vietat paljon aikaa istuen tietyssa paikassa, joten sen taytyy
tuntua hyvaltd, ja sielld on oltava kaikki, mita tarvitset.

e Hyvinvarusteltu tydtila(kunnollinen istuin, riittava valaistus jne.) voi ehkaista padanséarkya
jamuita terveysongelmia, joita huono tydskentelyasento voi aiheuttaa.

e Hyvin jarjestetty tyOpoOyta tarkoittaa myos paremmassa jarjestyksessa olevia
muistiinpanoja, materiaaleja, kirjoja jne., jolloin 16ydat ne paremmin aina tarvittaessa.

o Tybskentely-ymparistOsi pitaisi auttaa sinua tekemaan muistiinpanoja kaikessa
rauhassa ilman minkaanlaisia hairiotekijoita.

Bonus! Nykyaan yritykset kiinnittavat paljon huomiota vaaratekijoiden
eliminoimiseen  tydpaikoilla.  Tyontekijat, jotka tuntevat
varotoimenpiteet,  todennakdisemmin  myds  noudattavat
turvaohjeita.

Miten tama saavutetaan?

Olipa tilanteesi mika tahansa, asianmukainen opiskeluymparistd on tarkeaa. Tama patee
erityisestisilloin, kun monet, tai jopa kaikki, kurssisi ovat etédkursseja, ja sinun on tydskenneltava
paaasiallisesti kotoa kasin. Jarjesta opiskeluymparistdsi niin, etta paivittainen tydskentelysi on
tehokkaampaa:

e Madaritatila, jossa voit tydskennella tehokkaasti.

o Tydtilan tulee olla hiljaisessa paikassa, ja sen tulee olla siisti ja hyvassa jarjestyksessa,
jotta hairidtekijoita on mahdollisimman vahan. Siivoa ty6pdydalta turhat tavarat, jotta
sinulla on enemman tilaa opiskelumateriaaleille ja muistiinpanojen tekemiselle. Tama voi
parantaa myos tyorauhaasi ja keskittymistasi. Nyt kun tydétila on siisti, niin harkitse
kansioiden, sailytyslaatikoiden ja vastaavien kayttamistd asiakirjojen, kirjojen ja
valineiden sailyttamiseen. Mitd paremmin tydpoytasi on jarjestyksessa, sitd paremmin
pystyt seuraamaan kurssia ja tekemaan muistiinpanoja.

e Kiinnitd erityistd huomiota ergonomiaan (esim. istumisasentoosi ja asentoosi
tietokoneella sekd mm. pdydéan, tuolin ja ndytdn korkeuteen), jotta optimoit tuottavuutesi
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samalla kun huolehdit terveydestdsi. Tarkista huoneen valaistus ja melutaso.
Tarvittaessa siirra poytaa niin, etta voit hyddyntaa luonnonvaloa; asenna lukuvalo, jos
opiskelet iltaisin; ja hanki kuulokkeet, jos huoneeseen kantautuu ulkoa melua (erityisesti
ruuhka-aikaan).

Hyvat kaytannot

1# OPETTELE HALLITSEMAAN YMPARILLASI BONUS
OLEVIA HAIRIOTEKIJOITA
He A

e Laadiluettelo asioista, jotka hairitsevat sinua  Aseta kannykkasi lentotilaan tai laita

(esim. puhelin, videopelit, Netflix, YouTube puhelimen ilmoitukset pois paalta.
jne.).
Jos tarvitset puhelintasi hata-

e Maarita, miten minimoit hairidtekijat tilanteessa, sdada sen asetukset niin,
oppituntiesi tai kotitehtaviesi aikana (esim. ettd muut sovellukset eivat laheta
jos mahdollista, siirra hairitsevat asiat toiseen ilmoituksia.
huoneeseen).

2# VALMISTAUDU KURSSILLE He A

Ennen oppituntia
Ota esille kaikki tarvitsemasi materiaalit: kuulokkeet, tietokoneen laturi ja muistiinpanovalineet.

Muista tarkistaa valineesi:

- Toimivatko kuulokkeet tai kovadaniset?

- Tietokoneesi tai puhelimesi akun latausaste.
- Tarkista verkkoyhteys.

Varmista, ettd verkkotunnilla tarvitsemasi laitteet on taysin ladattu ja oikein kytketty. Olisi silkkaa
ajanhukkaa, jos tietokoneesi sammuisi kesken verkkotunnin.

Muista avata tietokoneesi 15 min ennen tunnin alkua. Joskus voit joutua paivittamaan ohjelmasi.

3# HUOLEHDI ERGONOMIASTA He A

e Ergonominen istuin: tuolit ja kdsinojalliset tuolit, joiden istuinosa ja selkanoja mukailevat
vartalon liikkeita, jolloin istuma-asento on dynaaminen ja mukava.

e Ergonomiset huonekalut: tyopoydat ja sailytysyksikot.

o Paatetydskentelyvalineet, joilla optimoit asentosi: naytén korotus, nayton suodatin,
ergonominen nappaimista ja hiiri, toinen naytto jne.

e Paasija naytdn optimaalinen etaisyys on noin 50—65 cm. Istuimesi korkeuden tulisi olla
38—48 cm.

o Toimistotilan Iampdtilan tulisi olla 17— 25°C.
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43 KERRO HYVIA VINKKEJA MUILLE He A

Muista, ettet ole yksin. On tarkeaa jakaa hyvia vinkkeja muiden opiskelijoiden kanssa: Miten heilla
menee? Mita tyokaluja he kayttavat? Mitka tyokalut eivat heidan kokemuksensa mukaan toimi?
Miten he ovat jarjestaneet tydoymparistonsa?

Voit kayttaa myos Discord- tai Telegram-kanavaa.

5# TEE OLOSI MUKAVAKSI He A

Voit vapaasti tuoda tyotilaasi tavaroita, jotka saavat sinut hyvalle tuulelle, kuten esimerkiksi
lempijulisteesi tai muita koristeita. Muista, etta vietat paljon aikaa kyseisessa huoneessa.

Miellyttava tuoksu ja raikas ilma voivat saada olosi tuntumaan mukavammalta
opiskeluhuoneessasi. Tuuleta siksi huonetta usein ja harkitse ilmanraikastimen ostamista.

Tyokalut ja resurssit, joista voi olla apua:

o Kansiot ja sadilytyslaatikot asiakirjojen jarjestamista varten.

e Jos sinulla on taloudellisesti varaa parantaa tydhuoneesi varustusta, niin “pelituoli” voisi
olla yksi juttu lisattavaksi toivelistallesi.

o Laitteidesi "yoOtila” voi auttaa saatamaan nayton kirkkauden huoneen luonnollisen
valaistuksen mukaan.

Hyva tietaa: e Kun makaat lattialla tai séngyssa, on vaikea pystya
keskittymaan yhta hyvin kuin jos istut tydpdydan aaressa.
Makuuasennossa keho vaistomaisesti rentoutuu ja
valmistautuu nukkumaan.

e 0On moneen kertaan osoitettu, ettd aivomme eivat ole niin
hyvia multitaskaajia kuin luulemme.
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USKO OMIIN KYKYIHIN

TEHTAVA: TUNNISTAA JA PARANTAA USKOA OMIIN KYKYIHIS]

Miksi?

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

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

o Kasityksesi 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:

e 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.).

e Sailytd rakentava suhtautuminen keskittymalld siihen, mitd 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“envield hallitse”, antaa sinulle mahdollisuuden jatkaa maaratietoisesti
eteenpain ja parantaa suoritustasi.

Hyvat kaytannot
1# 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.

Erasmus+

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

valttamatta vastaa
todellisuutta. Esimerkiksi  jotkin  teoria-
peruskursseista voivat

vaikuttaa motivaatioosi.

100-prosenttisesti

kohtaamaasi

tai

tuntua sinusta turhilta
verrattuina konkreettisempiin aiheisiin, mika voi

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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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 etdisyydestad 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 sisaltéon tai tehtavien
tai kokeiden ohjeisiin, niin ota valittémasti yhteytta opettajaasi sahkopostitse 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 kaytantd 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 hyddyllista 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, ettd tallainen asetelma "tietdja’/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 siit3,
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 myodntdmaan puutteesi tai
tarpeesi.
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PARANNA KESKITTYMISKYKYASI

TEHTAVA: OPI KESKITTYMAAN ETAOPISKELUN AIKANA

Miksi?

e Monilla ilmenee keskittymisvaikeuksia joko tunnilla tai itsendisesti tyoskenneltaessa.
Mutta mitd paremmin keskitymme, sita tehokkaammin opimme.

e Hairidtekijat voivat vaarantaa oppimisprosessin, niinpa on tarkeaa keskittya ja
maksimoida etaopiskelun tehokkuus.

o Hairiotekijoiden, kuten esimerkiksi sahkolaitteiden (&lypuhelinten, tablettien)
poistaminen vahentaa henkista stressia.

e Rutiinin maarittdminen ja opiskeleminen mallien mukaan voivat auttaa pysymaan
paattavaisend ja ehkdisemaan keskeyttamista.

Bonus! Multitaskaamista vaativat tyoymparistot tulevat todennakoisesti
vastaan liikenteesta vastaavan henkilon asemassa. Sellaisen
jarjestelman kehittdéminen, jonka avulla jarjestat tyosi parhaalla
mahdollisella tavalla, on avain menetykseen tulevalla
ammattiurallasi.

Miten tama saavutetaan?

Opiskeluun kotoa kasin liittyy monia hairiotekijoita, joihin opiskelijat eivat térmaisi koulussa.
Seuraavat toimenpiteet auttavat poistamaan suurimman osan niista:

e Arvioi hdiriotekijoiden lahteet. Perustuuko hairidtekija fyysiseen tilaan? Perustuuko se
melutasoon? Ensimmainen vaihe on tunnistaa ongelman alkupera, sitten poistaa se:
siistit tyotilat, aanettémalla olevat puhelimet, ei avoimia tietokoneikkunoita tai
sosiaalisen median valilehtia tai ostossivuja tai uutissivuja; sulje TV ja musiikkilahteet
jne.

o Erista opiskelualue. Jdta puhelimesi toiseen huoneeseen, tuo opiskelutilaan riittavasti
vettd tai ruokaa, jotta pysyt nesteytettyna ja kyllaisena (niin ettei sinun tarvitse koko ajan
ajatella, mita jddkaapissa mahtaakaan olla) ja yrita luoda hiljainen tila (joko poistamalla
ulkoa kantautuva melu tai kdyttamalla kuulokkeita).

e Luo rutiini. Kukaan ei voi keskittya pitkan aikaa, joten maarittele, kuinka paljon aikaa
tarvitset pysyaksesi kurssin tahdissa, vuorottele sitten opiskelun ja lepoajan valilla.

e Suunnittele. Maarittele, kuinka paljon aikaa tarvitset kunkin tehtdavan tekemiseen,
priorisoi ja jarjesta opiskelusi.
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Hyvat kdytannot

Kotona, kun teet omia tehtavidsi, tai kun olet
etakurssilla, asetu hiljaiseen, siistiin, turvalliseen ja
rentouttavaan tilaan.

Voi olla hyva idea kertoa muulle perheellesi tai
huonekavereillesi, etta teet toitd ja haluat, ettei
sinua hairita.

Jaksamisesi mukaan pida tauko aina 20 tai
30 minuutin valein. Etatunnin aikana salli
huomiosi valilla herpaantua: "Ok, se oli siina,
nyt pidan tauon." Voit sitten laskea kynan
kadestasi ja esimerkiksi venytella selkaasi,
kasiasi ja jalkojasi, ottaa vesihuikan,
pyoritella vahan lanteitasi tai laittaa kadet
silmillesi - kaiken taman voit tehda noin 30
sekunnissa huomaamatta ja ilman etta
hairitset koko muuta luokkaa.

Keskittyminen on sisadinen tila. Siksi se on
yhteydessa fysiologisiin ilmenemismuotoihin. Opi
tunnistamaan erilaisissa tilanteissa kehosi asento,
joka auttaa sinua keskittymaan. Suora selka? Jalat
ojennettuina? Vaiko taitettuina penkin alle? Kadet
edessd? Paa nojaamassa nyrkkiisi? Vartalo
venytettyna eteen? Tukevastiistumassa? Jokaisella
on oma kehonkielensa. On sinun tehtavasi tiedostaa
se.

Kun olet tunnistanut mieltymyksesi, voit asettautua
asentoon, jonka tarvitset keskittyaksesi.

Istuminen tuolissa tyOpoydan aaressa ei ole
aarimmaisen luonnollista.

Muista, ettd lilkkuminen voi parantaa
huomiokykya. Ei tietenkdaan mika tahansa
liikkkuminen, mutta jonkinlainen liike voi
auttaa keskittymaan.

Tama on jo nahty piirtamisessa. On helppo
huomata, etta joillain opiskelijoilla on tapana
piirtdd tunnilla tai luokassa. Se on tapa
sisdistaa kuulemaansa.

Samalla tavalla me mielellamme pidamme

kynaa kadessamme, liikutamme jalkojamme
jne.
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4# LAADI AIKATAULU He A 5# HUOLEHDI NUKKUMISESTA

Laadi aikataulu, johon sisaltyvét opintojaksosi. Nain  Ala laiminlyd nukkumistasi! Nuku hyvin, nuku
olet taydessa iskussa, kun se parhaiten sopii sinulle. saanndllisesti!  Keskittyminen  perustuu
Tassa muutama ohje, joita voit noudattaa laatiessasi hyvaan uneen.

aikataulua:

1. Laske, montako tuntia tarvitset opiskeluun  Aivan kuten ruumiisi, myods aivosi vaativat
(esim. 10 tuntia). palautumista. Ne eivat koskaan pysahdy:

2. Jyvité opiskeluaikasi tasapuolisesti(esim. nukkuessamme ne lajittelevat, vahvistavat ja
kymmenesta tunnista viiden tunnin muistavat tietoa, unohtavat osan siita,
jyvittaminen yhdelle paivalle ei ole muodostavat linkkeja jne. Lyhyempi uni,
suositeltavaa). vahemman aivotoimintaa!

3. Muista, etta on ok irrottautua opiskelusta Mene nukkumaan aina samaan aikaan ja
joinain paivina (esim. voit omistaa tiistait Kunnioita rytmiasi.

vaativalle urheilulle, minka jdlkeen lepaat).
4. Aikatauluta suunnitelma niin, etta sinusta
tuntuu hyvalta seurata sita (suunnitelman
noudattaminen maarittda onnistumisesi).

Tyokalut ja resurssit, joista voi olla apua:

e Kayta sellaisia sovelluksia kuten My study lifetai Class Timetable maarittaaksesi
viikkoaikataulusi.

o Kay katsomassa Jegree Infotai Educations, joissa aiemmat etdopiskelijat saattavat
vaihtaa vinkkeja.

o Kayta sellaisia sovelluksia kuten FocusMetai Offtime, joiden avulla voit maarittaa,
mitka puhelimesi toiminnot ovat tiettyna aikana kaytettavissa.

e Voit parantaa keskittymiskykyasi esimerkiksi Jual/ N-Back Online -ohjelmalla
(brainscale.net).

Hyva tietaa: o Tarkkaavaisuusaste alenee, kun tunnit kuluvat. Jos
suinkin mahdollista, aikatauluta opiskelu ennen muita
tekemisiasi, jotka voivat vieda energiaasi.

e On olemassa keskittymisen kognitiivisia testeja ja

organisaatio, joka voi auttaa sinua tuntemaan itsesi
paremmin.
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KEHITA KYKYASI OPPIA OMIN PAIN

TEHTAVA: OPISKELE TEHOKKAAMMIN, OPIT PAREMMIN JA NOPEAMMIN

Miksi?

o Tehokkaimpien oppimisstrategioiden tunteminen voiauttaa sinua saamaan kaikenirti
ajastasi, kun yritat oppia uusia asioita. Jos olet samanlainen kuin useimmat meista,
niin aikasi on ns. kortilla. Siksi on tarkeaa, ettd hyddynnat parhaalla mahdollisella
tavalla kaytettavissasi olevan ajan.

e Taito oppia, miten opitaan, on tarkein taito, joka sinulla voi olla. Sita voit soveltaa
kaikkeen, mita haluat oppia elamasi jaammattiurasi aikana.

e (Olennaista on ymmartaa etaopiskelussa opitut kasitteet, mutta sinun pitaa myos
muistaa ne!

Bonus! Se ettd tieddmme, miten aktiivisesti kehittda jotain taitoa, on jo taito
itsessaan. Jos ymmarrat, miten oppimisperiaatteet toimivat, on minka
tahansa uuden taidon hankkiminen tulevaisuudessa helpompaa.

Miten se saavutetaan:

e Ensimmainen vaihe on prioriteettien (painopisteiden) valinta. Aloita kasitteista, jotka on
kehitetty suoraan kurssilla ja harjoituksissa.

e Voit merkittavasti lisata tuottavuuttasi laatimalla opiskeluaikataulun, joka on raataloity
juuri sinun omaa oppimistyyliasi varten. Se voi olla esimerkiksi visuaalinen, kuunneltava
tai kinesteettinen (tuntoaistiin perustuva) Suunnittele aikataulusi niin, ettd
harjoitteluaikasi on silloin, kun olet tarkkaavaisimmillasi.

e Tehokas oppiminen vaatii keskeisten tydskentelymenetelmien hallitsemista.
Muistiinpanojen tekeminen ja aktiivinen lukeminen ovat kaksi esimerkkia, joihin olet
luultavasti jo térmannyt opintiellasi. Olivatpa ne sitten sinulle jo entuudestaan tuttuja tai
eivat, niin on tarkeaa paivittaa ne, silla sinun on kaytettava erilaista mediaa, viestimia
(video, &ani, kirjalliset asiakirjat jne.).
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Hyvat kaytannot
1# MAARITTELE OPPIMISTYYLISI He A

Visuaalinen oppija voi tehda tarkkoja muistiinpanoja, katsoa aiheesta videon tai kayttaa

muistikortteja.

Auditiivinen oppija opiskelee parhaiten kuuntelemalla, ja siksi hdnen tulisi kdyttaa aaninauhoitteita
tai podcasteja, ilmaista sanoin tai jopa lukea daneen se, mita hanen on opittava.

Kinesteettinen oppija oppii parhaiten fyysisen aktiviteetin kautta, ja hdnen pitaisi pitaa useita,
lyhyita opiskelutaukoja, etsia kaytannon sovelluksia oppimiseensa tai vaikkapa tehda kasillaan
jotain samalla, kun han opiskelee (esim. kdyttaa stressipalloa tai vain pyoritelld kynda kddessaan).

2# PAINA MIELEESI He A

Jos on painettava jotain mieleen, varastoitava tietoa
pitkakestoiseen muistiin, useimpien ihmisten on kaytettava
resitaatiota (daneen lukemista) mika tarkoittaa sita, ettd heidan
on testattava muistiaan tukeutumatta kirjalliseen tekstiin, jonka
he haluavat painaa mieleensa. Kun tunnistat kasitteen, joka
pitaa painaa mieleen tai opetella ulkoa, opettele se niin, etta
ymmarrat sen hyvin. Yritd sitten kertoa (tai kirjoittaa) kasite
ilman, etta katsot papereihisi.

Testaa muistiasi, kun kurssia on kayty lyhyt patka. Nain valtyt
silta, etta sinun pitaisi aloittaa alusta joka kerta, kun opiskelet
samaa materiaalia. Voit kdyttaa tassa apuna avainsanojen avulla
laadittua yhteenvetoa ja testata tietojasi.

3# TESTAA ITSEASI He A

1. Kysy itseltasi, kun opiskelet, miten ja miksi asiat toimivat
niin  kuin ne toimivat? Etsi sitten vastaukset
kurssimateriaalistasi, voit my0s keskustella muiden
opiskelijoiden kanssa.

2. Laita kurssimateriaalit sivuun ja kirjoita tai piirra kaikki,
mita tiedat. Tee vastauksestasi mahdollisimman taydellinen.
Tarkista sitten kurssimateriaalistasi, miten tarkasti
onnistuit, jajaiko tai unohditko joitain tarkeita kohtia pois.

VINKKEJA

Muista sanoina ja kuvina.

Voit yrittaa painaa jonkin
kasitteen mieleesi sanoina ja
kuvina. Kasite voidaan muuntaa
kuvaksi. Tama strategia
parantaa muistamista.

43 KAYTA ALATAITOJA

Jokainen taito koostuu useista
alataidoista (sub-skill) Yleensa on
tehokkainta parantaa muutamaa
alataitoa samanaikaisesti.

Yrita aina oppia ensin tarkeimmat,
perustavanlaatuisimmat alataidot.
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Tyokalut ja resurssit, joista voi olla apua:

Erasmus+

o  Gliffy. esita tieto diagrammeina.

e Mingjet: linkita ideat tehokkaasti.

e Muistipelit: harjoita muistiasi peleilla.

e Anki: paina asiat mieleen toistamalla niita tietyin valiajoin.

e (anva: paina mieleen visualisoimalla.

o Speeder: poista tarpeettomat tiedot.

e Yrttituotteet: aivojen toimintaa tehostavat lisdaineet.

e Med mnemonics: opiskele mnemoniikka-tekniikalla (tekniikka, joka auttaa ihmismuistia
sailyttdmalla tai hakemalla tietoa).

Hyva tietaa: e Kun sinulla on parempi kasitys siitad, miten voit oppia
tehokkaammin, voit jatkossa soveltaa tata mihin
tahansa taitoon, jonka haluat oppia - kiipeilysta
kokkaamiseen, matematiikan oppimisesta kuvan
maalaamiseen.

OPPIMISEN HALLINTA

TEHTAVA: OPTIMOI KURSSIESI JA OPPIMATERIAALISI SISALTO

Miksi?

o Opiskelijana sinun on ymmarrettdva ja omaksuttava paljon tietoa. Optimoidaksesi
oppimisesi on tarkeaa, etta organisoit kurssisi sisallon ja pidat kaikki oppimissisaltosi
hyvassa jarjestyksessa.

e Jos teet muistiinpanoja paperiarkille, pinoat kirjasi toinen toistensa paalle, sekoitat eri
aiheisia kursseja toisiinsa jne., lopputuloksena on, ettd menet tunnille vaaraan paikkaan,
unohdat tehtavia etka onnistu valmistautumaan kunnolla kokeisiin. Jos tunnistat itsesi
tasta kuvauksesta, niin tdma kurssi on juuri sinua varten!

Bonus! Erilaisten sisaltdjen yhdistaminen helpottaa tdysin erilaisten
oppimistekniikoiden kokeilua. Téallaisia tekniikoita ovat esimerkiksi
sulautuva oppiminen tai yhdistelmaoppiminen, mallioppiminen,
tarinankerrontajne. Nain oppimisesta tulee mahdollisimman mukaansa
tempaavaa ja tehokasta.
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Miten se saavutetaan:

o Priorisoi tehtavasi. Optimaalista organisointia varten on tarkeaa priorisoida kaikki, mita
sinun on tehtava, ottaen huomioon aikaraja ja tehtavien vaikeus.

o Joskus saatat huomata olevasi eksyksissa kaikkien lukuisten oppiaineiden keskella.
Voit seurata kutakin oppiainetta taulukossa.

Riveilla kappaleen numero ja nimi.
Sarakkeissa kurssin

lukuaineisto ja

ajatuskartta, harjoitukset, vuosikirjat, korttien kertaaminen jne.

Hyvat kaytannot

1# ORGANISOI MUISTIINPANOJEN TEKEMINEN

He A

Kirjoita yldos verkkokurssin kuvaus. Se auttaa sinua
kahlaamaan muistiinpanosi ja Idytamaan juuri kyseisen
kurssin muistiinpanot, kun haluat kerrata niita.

Tee muistiinpanoista
marginaaleja ja
muistiinpanot
diagrammeina jne.

jata tyhjia
my0s

riveja.
luetteloina,

houkuttelevampia:
Voit Kkirjoittaa

oppimismenetelmé(t): korttien toteutus,
BONUS
Paivan paatteeksi muista palata

muistiinpanoihisi ja tehda ne valmiiksi.
A3 j4ta viimeistelyd monen paivan
paahan, koska saatat unohtaa, miksi
piirsit/kirjoitit jonkin pienen symbolin
tai jatit tyhjaa tilaa.

jata

taulukoina,

Luo oma lyhennejarjestelmasi, varikoodit, taitto jne.

2# TIIVISTA OLENNAISIN
He A

Hyvat muistiinpanot tiivistavat
olennaisimman annetuista tiedoista. Ala
Kirjoita muistiin kaikkea kuulemaasi.

Kuuntele, ymmarra ja kirjoita muistiin
vain olennaisimmat tiedot.

Kiinnita talloin huomiota toistoihin, silla
toistettu tieto on tarkein elementti.

3# LEARN THE ESSENCE OF A DOCUMENT

Kay nopeasti lapi asiakirja tai katso video yhden kerran,
jotta tunnistat  tarkeimmat kappaleet. Kayta
merkkausvalineitd, joiden avulla paaset perilld siita, mista
on kyse: otsikko, kappaleet, kuvitukset, taulukot jne.

Laadi luonnos: Tee yhteenveto asiakirjan tai videon
tarkeimmista aiheista yhdella lauseella.

Tee yhteenveto asiakirjan tai videon jokaisesta osasta
yhdella tai kahdella lauseella.

Lajittele ja jarjesta kirjoittamasi lauseet aiheisiin. Voit
kayttaa varikoodeja.

Jos useammat lauseet toistavat samaa ajatusta, jata se
lause, joka parhaiten kuvaa ajatusta.
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Muotoile kukin teema omin sanoin, parhaassa tapauksessa
ulkomuistista.

Tarkista yhteenvetosi ja varmista, etta olet jattanyt siihen
vain ja ainoastaan tarkeimmat ajatukset.

Tyokalut ja resurssit, joista voi olla apua:

Moodle
Google-luokkahuone
Canvas

Blackboard Learn -ohjelmat

Hyva tietaa:

e Hyvan jarjestyksen luominen tehtavaan
mukautettujen tyovalineiden avulla vahentaa
stressia.
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ITSEARVIOINTI

TEHTAVA: ITSEARVIOINNIN TEKEMINEN OMAN OSAAMISEN JA TAITOJEN
TASOSTATIETYLLA ALUEELLA

Miksi?

Pohdi objektiivisestija arvioi kriittisesti omaa edistymistasi ja taitojesi kehittymista.
Tunnista aukot ymmartamisessasi ja kyvyissasi.

Selvita, miten voit parantaa suoritustasi.

Opi itsendisesti ja ajattele kriittisesti.

Keskity oppimiseen ja edista 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 myds muiden tyota - mukaan lukien lahdemateriaalia.
Internetti tarjoaa tavallisten koulutekstien liséksi valtavan maaran
materiaalia, joka on heti kdytettavissa. Siksi on erittdin tarkeaa,
ettd osaat riittdvan hyvin erottaa hyvat ja huonot Iahdemateriaalit -
taito, joka ei ole ainoastaan opiskeluasi vaan loppuelamaasi varten.

Erasmus+

Miten tama saavutetaan?

Tehokkaassa itsearvioinnissa on ainakin kolme vaihetta:

1. Selvita suorituskykytavoitteet. Mita haluan tehda? Mita minun on tiedettava?
2. Edistymisen tarkistaminen suhteessa tavoitteisiin: Mika 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 pitkan 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 kriteeristo
siina mielessa, etta tarkistuslistassa luetellaan
oppimistavoitteet tai -kriteerit (joilla on
merkitystd), mutta tarkistuslista ei sisélla
laatuasteikkoja, jotka ovat kriteeristdjen
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

koulutuskaytantojen

metatutkimuksessa

havaittiin, ettd opiskelijan itsearviointi oli tarkein oppimista
parantava tekija [ John Hattie, Visible Education].
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TARKASTELE OPPIMISESI EDISTYMISTA
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TEHTAVA: OPTIMOI OPPIMISESI TUNNISTAMALLA VAHVUUTESI JA
HEIKKOUTESI

Miksi?

e (Oppiminen on "tiedon, ymmarryksen tai taidon hankkimista opiskelun, ohjeiden tai
kokemuksen kautta". Olet oppinut jotain, jos pystyt vastaamaan kysymykseen, johon et
aiemmin osannut vastata.

e Jostiedat omat vahvuutesija heikkoutesi, voit sopeuttaa ajattelusi erilaisiin tehtaviin ja
siten helpottaa oppimista. Toisaalta, jos arvioit suoritustasi huonosti, et pysty tekemaan
korjausliiketta tai parantamaan oppimistasi.

Bonus! Ymmarryksen tarkistaminen on erottamaton 0sa
oppimisprosessia. Sinun ei tarvitse odottaa siihen asti, kunnes olet
pulassa kotitehtaviesi kanssa tai alisuoriudut kokeesta, ja vasta
sitten tunnistat parantamista vaativat alueet ja aukot tiedoissasi.
Jos olet tietoinen niista jo paljon aikaisemmin, voit puuttua niihin
nopeasti. Saat enemman irti jokaisesta oppitunnista, mika
parantaa itseluottamustasi ja nopeuttaa edistymistasi. On erittain
hyodyllista, ettd kaytettavissasi on useita erilaisia menetelmia,
joilla maarittaa, mita olet oppinut tunnilla.

Miten tama saavutetaan?

e Onolemassalukematon maara keinoja, joilla voit tarkistaa, oletko todella
ymmartanyt opetetun sisallon. Katso seuraavassa esitetyt hyvat kdytannot!

Hyvat kaytannot

1# TEE YHTEENVETO He A 2# RYHDY OPETTAJAKSI

1. Etsi tekstin teesi ja keskeiset ajatukset. Yrita selittdd materiaali omin sanoin
aivan kuin olisit opettaja. Voit tehda

2. Erota tarkeat kohdat ja pikku yksityiskohdat. tdman  opiskeluryhmassa, parin

Yhteenveto on lyhennetty versio alkuperaisesta tekstista. kanssa tai itsendisesti. Jos luet

Keskity “tama pitaa tietaa” -tyyppiseen tietoon. materiaalin daneen, huomaat kohdat,

joissa olet hamillasi ja tarvitset lisaa
tietoa. Téma auttaa sinua muistamaan
tietoa. Kun selitat tekstia, kayta
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3. Poista pikku yksityiskohdat ja esimerkit. Tiivista

tekstia ilman, etta vaaristelet kirjoittajan ajatuksia.

4. Jarjesta ajatukset uudelleen tarvittaessa.

5. Pida mielipiteesi omana tietonasi: analyysisi tekstista

on tarkead, mutta se ei kuulu yhteenvetoon. Tiivista

esimerkkeja ja yhdista kasitteita. On
ok (ja jopa suotavaa), ettd teet tdman
kayttden apuna muistiinpanojasi.
Aluksi sinun ehka pitaa turvautua
muistiinpanoihisi, kun selitat
materiaalia, mutta vahitellen pystyt
opettamaan sen ilman niita.

kurssisi viidelld sanalla (ei sanaakaan enempéaa eika
vahempaa). Tiivista sitten kurssisi kymmenella sanalla (ei
yhtddn sanaa enempéaa eikd vdahempaa). Lopuksi tee
kurssista kymmenen rivin mittainen tiivistelma. Sitten
vertaa ehdotustasi yhteenvetoihin/tiivistelmiin ja katso,
jaiko jotain tarkeaa pois.

3# POHDI OPPITUNTIA He A 2# KAYTA ITSETESTAUSTA

Tunnin jalkeen kayta jonkin verran aikaa ja Testien tekeminen auttaa sinua muistamaan

tarkastele oppituntia. Kirjoita ylos, mita olet paremmin, mitd olet oppinut, koska tiedon

oppinut ja mika aiheutti sinulle vaikeuksia. palauttaminen muistista parantaa kyseisen tiedon
pitkdkestoista muistamista. Voit testata itseasi
yrittdmalla muistaa, mita olit opettelemassa, tai
selittamalla sen aaneen itsellesi tai jollekin
toiselle, joka on valmistautunut kuuntelemaan.
Voit pyytaa ystaviasi kyselemaan sinulta ikdan kuin
tietokilpailussa. Yksi sen hyodyista on, etta talldin
saat valittomasti palautetta siita, vastasitko oikein
vai vaarin.

Tyokalut ja resurssit, joista voi olla apua:

o Ajatuskarttatydkalut
e Kahoot

e Paritydskentely

Tutkimuksissa on todettu, etta aivot pystyvat tuottamaan uusia
aivosoluja. Kyseessa on prosessi, joka tunnetaan nimella
neurogeneesi. Mutta monet naista soluista vahitellen kuolevat,
ellei henkild harjoita jonkinlaista aivotyota vaativaa oppimista.
Oppimalla uusia asioita pidamme nama solut hengissa, ja niista
tulee osa aivopiireja (Shors TJ, Anderson ML, Curlik DM 2nd,
Nokia MS: Use it or lose it: how neurogenesis keeps the brain fit

for learning).

Hyva tietaa:
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ARVIOI TYYTYVAISYYDEN TAI
PETTYMYKSESI TASO

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

Miksi?

o QOpiskelijoiden 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, ettd onnellisuus liittyy
positiivisesti motivaatioon ja akateemisiin saavutuksiin (>
Because-im-happy).

Miten tama saavutetaan?

Voit arvioida tyytyvaisyyttasi kurssiin tadyttamalld 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 hyodyllisia tehtavat, tietovisat ja kokeet olivat.
e Sopiko vuorovaikutus sisaltoon?
e Josteit ryhmataita, niin piditkd tydskentelysta ryhmasi kanssa?
e Oliko sinulla mitdan teknisid 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 tietdmystasi aiheesta.
e Auttoiko jokin harjoituksista sinua saamaa selkedmman kasityksen aiheesta?
e Auttoivatko tapaustutkimukset ja skenaariot samaan paremman kasityksen sisallosta?
e QOliko taman kurssin suorittamisen vaatima aika sopiva? Miksi tai miksi ei?
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Hyvat kaytannot

= Miten kasitella kurssiisi liittyvia asioita:

1# SELVITA, MISTA ET PIDA He A 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 naita arvokkaita avujasi puhua kurssisi koordinaattoreille, suorittaa
ohjaamaan sinua kohti sitd, mitd haluat tehda kokeita uudelleen, valita vaihtoehtoinen
tulevaisuudessa. kurssi, ottaa lisdvalmennusta, 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?
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Kirjoita ylos vastaukset edelld 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 yl6s.
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Hyva tietaa: Pettymykset ovat vaistamattomia, mutta vain silla on merkitysta,
miten kasittelemme niita. Jotkut ihmiset yrittdvat valttaa
pettymyksia asettamalla odotustasonsa liian alhaalle, kun taas toiset
yrittavat valttaa niita asettamalla odotuksensa saavuttamattoman
korkealle. Voimme oppia reagoimaan pettymyksiin terveella tavalla
omaksumalla selviytymistyylin, jonka mukaan yritdmme ymmartaa
tapahtuneen ja tarkistamme, olivatko odotuksemme jarkevia,
arvioimme kasityksemme ja kayttaytymisemme uudelleen ja
etsimme positiivisia ratkaisuja sen sijaan, ettd jaisimme
marehtimaan mennytta.
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