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Millaisia taitoja yliopisto-opiskelussa
tarvitsee?

Miten opinnot Aallossa eroavat aiemmista opinnoistasi?

« Mitd olet huomannut tahan mennessa? Esittaydy ja juttele pari
minuuttia vierustoverin kanssa.



Mika vaikuttaa opintomenestykseen?

1.Alempl opintomenestys,
itseluottamus oppijana

. Motivaatio onnistua

Tunteiden saatelytaidot
Taito sdadella opiskelutapaa
Ajanhallinnan ja aikaansaamisen taidot (vetkuttelun

valttaminen) //\
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Miten lahestyt oppimista?

Syvasuuntautunut

« Tavoitteena ymmartaa kunnolla

» Tiedon yhdistely kokonaisuuksiksi
Pintasuuntautunut

« Tavoitteena tiedon muistaminen tentissa
» Toistaminen, yksittaiset faktat

» Taustalla usein epaonnistumisen pelko
Systemaattinen

* Tietoisuus arviointikriteereista
« Suunnittelu, ajanhallinta
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Millainen asenne sinulla on oppimiseen?

Haasteet
Esteet

Ponnistelu
Palaute

Muiden menestys

A -
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Fixed mindset,
muuttumaton asenne
> Valttaa haasteita

» Antaa periksi helposti

> Nakee ponnistelun
tarpeettomana

» Jattaa rakentavan
palautteen huomiotta

> Kokee uhkana

6owth mindset, \

kasvun asenne
» Mahdollisuuksia oppia

> On sitkea esteiden
edessa

» Nakee ponnistelun
johtavan osaamiseen

» Ottaa oppia
palautteesta
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Tunteet oppimisen tukena

* llo, innostus, kiinnostus, uteliaisuus tukevat oppimista

« Epéaonnistumisen pelko, hapea, liika jannittaminen ja
ahdistus voivat estaa oppimista

Miten suhtaudut pettymyksiin?

« Epaonnistumisten ndkeminen osana oppimista ja kannustava seka
ystavallinen suhtautuminen itseen edistaa oppimista ja lisda
uskallusta tarttua haasteisiin

* Voimakas itsekritiikki voi lisata epaonnistumisen pelkoa

« Lisaa itsemyotatunnosta: o

https://mycourses.aalto.fi/course/view.php?id=19559 /
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https://mycourses.aalto.fi/course/view.php?id=19559

Yhdessa opiskelu

» Tiedon rakentuminen
tapahtuu yhteisossa
« Lahikehityksen vyohykkeen |
hyddyntaminen
» Muille opettaminen on
tehokas tapa oppia

» Sosiaalinen tuki on
yhteydessa
opintomenestykseen
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ltsensa johtaminen

1. Energiatason yllapito
» Mista saat fyysista ja
psyykkista energiaa
2. Energian suuntaaminen
» Priorisointi
3. Toimiva aikatauluttaminen

4. Tavoitteiden asettaminen ja
niissa pysyminen

TASKS IN CALENDER
1 Month

April 2022

29 | ESITYSs0




Paljonko opiskelu vie aikaa?

uni Opiskelu

Vapaa-aika

Al 8h + 8h + 8h = 24h

1 opintopiste = 27h
opiskelijan tyota

60 opintopistettd = 1620 h

1 lukuvuosi = 35 viikkoa =
45 h/viikko

-
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1. Energitason yllapito

Psykologisen palautumisen kuusi elementtia:

1. Psykologinen irrottautuminen tydsta/opiskelusta
2. Rentoutuminen

3. Taidonhallinta, uuden oppiminen

4. Kontrolli vapaa-ajan kaytosta

5. Merkityksellisyyden tunne

6. Yhteisollisyyden kokemus
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2. Miksi ajankayttoa kannattaa
suunnitella?

Rocks, Pebbles and Sand Story -
YouTube

iopisto


https://www.youtube.com/watch?v=v5ZvL4as2y0

Ailkamatriisi

Tarkea

Ei tarkea

Kiireellinen Ei Kiireellinen

2.

- ajankaytdén suunnittelu

- tavoitteiden asettaminen ja
tehtavien tunnistaminen

- valmistautuminen

- tehtavien oikea-aikainen
toteuttaminen

- oman energiatason nostaminen
- yhteisty6, ihmissuhteiden
yllapito




3. Miksi ajankayttoa kannattaa tarkastella ja
alkatauluttamista harjoitella?

« Stressia aiheuttavat usein:
Keskeneréaiset asiat
« Sitoutuminen lilan moneen asiaan
« Ajan kayttaminen ei-tarkeisiin
asioihin, eli prokrastinointi tai
alkavarkaat

Eparealistinen viikkosuunnitelma



Ohjeet palautustenhtavaan |oytyy
kurssin MyCourses-sivulta:

Course: CHEM-A1000 - Korkeakouluopiskelijan ABC, Luento-
opetus, 29.8.2022-16.5.2023, Topic: Ajankayton hallinta (aalto.fi)

A -
Aalto-yliopisto


https://mycourses.aalto.fi/course/view.php?id=36626&section=8

Mihin kaytat aikaasi viikoittain?

Mieti ja kirjoita ylos mita kaikkia sitoumuksia sinulla
talla hetkellda on, esim.

* Opiskelu, kurssit

 TyO

* Harrastukset

* |hmissuhteet

- Terveydesta ja hyvinvoinnista huolehtiminen
* Arjen sujumiseen liittyvat asiat / /



Miten priorisoida?

A-kategoria:
» Tarkeimmat asiat
» Paljon alkaa ja energiaa

B-kategoria:

» Pailvittaiset rutiinit ja kiinnostavat, mutta ei kovin tarkeat
asiat

» Vahemman aikaa ja energiaa

C-kategoria:
» Kaikki muu /
» Tee, jos on aikaa
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Konkretisoi A-kategorian asiat /
tavoitteet tehtaviksi

« Konkretisoi tavoitteesi: mita pitaa tehda, jotta saavutan
tavoitteet

— Esim. tavoitteena paasta lapi tentista, tehtavia voivat olla:
» Materiaalin lukeminen

» Muistiinpanojen tekeminen
» Laskutehtavien laskeminen



Millainen on hyva tavoite?
-SMARTEST goals

Specific, tarkka ja konkreettinen
Measurable, mitattavissa oleva

Attainable, saavutettavissa oleva, realistinen
Reflection, reflektointi ja palaute
Time-bound, kestoltaan rajallinen
Enthusiastic, innostava ja haastava
Significant, merkityksellinen

Transparent, lapinakyva ja jaettu
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Riittdmatdn vastaus (313 palauta tallaista
vastausta, jos haluat kurssista lapi):

Tavoitteeni ja tehtdvani talla viikolla:

Kurssi X
Kurssi Y

Kurssi W

Ok vastaus (tdman tapaisen vastauksen voit
jo lahettad):

Tavoitteeni ja tehtdvani tdlla viikolla:

Kurssi X:
- Luennot
- Laskarit
KurssiY:
- Luennot

- Esseen kirjoitusta
- Ryhmatyota eteenpdin

Kurssi W:

- Nettiluennon katsominen
- Lue kokeeseen

Erinomainen vastaus (tdma hyodyttda sinua
itsedsi eniten!)

Tavoitteeni ja tehtdvdni talld viikolla:
Kurssi X:

- Valmistaudun luennolle lukemalla pp:t
- Luennoilla kiyminen (2 x3 h)

- Tutustun laskareihin etukateen

- Teen 3 laskaritehtavaa

KurssiY:

- Valmistaudun luennolle lukemalla
viime viikon matskut kertauksena

- Luennoilla kdyminen (1 x 4h)

- Esseen johdannon kirjoitusta (vie n. 4
h)

- Esseetd varten artikkeleiden etsimista

- Ryhmatydtapaamista varten oman
osuuden kirjoittamista

- Ryhmatydtapaaminen pe klo 16

Kurssi W:

- Nettiluennon katsominen (2 h)

- Nettiluennosta muistiinpanojen
tekeminen

- Kayn vilkaisemassa nettiluennon
tehtdvat MyCoursesista (en vield
aloita tehtavid)

- Luen kokeeseen ekasta kirjasta sivut
100-140 talla viikolla (vie n. 3 h)
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Tehtavan avulla opit, onko sinulla
ajanhallinnan kompastuskivia

» Onko sinulla selvat prioriteetit vai liikaa sitoumuksia?
» Huomaatko aikavarkaita?

» Yritatko tehda montaa asiaa ynta aikaa?

» Vetkutteletko?

» Muistatko varata aikaa palautumiselle?



Vetkuttelu

Tavallisia tilanteita, jolloin vetkutellaan

« Tehtava vaikuttaa vaikealta

« Tehtava vaatii paljon aikaa

« Tehtavassa tarvittavien tietojen tai taitojen puute

Syita vetkuttelun taustalla

» Perfektionismi
* Itseluottamuksen puute, matalat onnistumisodotukset

. Voimakas itsekritiikki // \
'K
A! » //



Palveluita opiskeluhyvinvoinnin tueksi

» Starting Point of Wellbeing:

Starting Point of Wellbeing | Aalto-yliopisto
> Opintopsykologien kurssit, tyopajat ja itseopiskelumateriaalit:
Hyvinvointia ja opiskelukykya tukevat ryvhmét, ty6pajat ja
verkkomateriaalit | Aalto-yliopisto

» Opinto- ja uraohjauspsykologin yksil6ohjaus:

Opintopsykologien ja uraohjauspsykologien yksil6ohjaus | Aalto-
yliopisto

» Paras hetki paivassa- podcast:

Paras hetki paivassa -podcastit | Aalto-yliopisto

A,, Aalto University



https://www.aalto.fi/fi/opiskelu-aallossa/starting-point-of-wellbeing
https://www.aalto.fi/fi/palvelut/hyvinvointia-ja-opiskelukykya-tukevat-ryhmat-tyopajat-ja-verkkomateriaalit
https://www.aalto.fi/fi/palvelut/opintopsykologien-ja-uraohjauspsykologien-yksiloohjaus?check_logged_in=1
https://www.aalto.fi/fi/podcastit/paras-hetki-paivassa-podcastit
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