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Aloittelijan opas itsensa
kuormittamiseen

Kirjoittakaa chattiin, miten voi
aiheuttaa mahdollisimman paljon
stressia itselle ja muille
opiskeluaikana. Miten saada liikaa
kuormitusta ja mieluusti
mahdollisimman nopeasti ja
pitkdkestoisella vaikutuksella?

Listatkaa seka asioita, joihin voi
itse vaikuttaa, etta niita tekijoita,
mihin ei ehka voi.
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How People Think It Is:

GOOD GRADES

CHOOSETWO

SOCIAL ENOUGH
LIFE SLEEP

How It Really Is:

Friends Class

Work

Attempt to do everything until

Extra-Curricular
Activities/
Resume Builders/
Volunteering

stress takes over and things start
slipping and you end up crying in Family
your bed deciding to do none of it
and just watch T.V. to escape to
somewhere else.

Faod Homework

Hobbies Sleep
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Millaisia taitoja yliopisto-opiskelussa
tarvitsee?

Miten opinnot Aallossa eroavat aiemmista opinnoistasi?

* Mita olet huomannut tahan mennessa? Jaa kokemuksesi chatissa tai
kommentoimalla
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Uteliaisuus auttaa motivaatiossa

* Kiinnostus uusiin
nakokulmiin
* Halu ymmartaa

« Millaisen muutoksen sina
haluat saada aikaiseksi A)
Itsessasi, B) maailmassa?
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Mika vaikuttaa opintomenestykseen?

1.Alempi opintomenestys,
itseluottamus oppijana

. Motivaatio onnistua

Tunteiden saatelytaidot
Taito sdadella opiskelutapaa
Ajanhallinnan ja aikaansaamisen taidot (vetkuttelun

valttaminen) //\
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Millaiset onnistumisodotukset sinulla
on~?

Optimistinen strategia

» Positiiviset odotukset aiempien hyvien kokemusten
perusteella

« Johtaa usein aktiiviseen tekemiseen ja siten onnistumisiin
Defensiivis-pessimistinen strategia

« Defensiivisen matalat odotukset

« Johtaa usein onnistumisiin, mutta paljon stressia

ltsea vahingoittava strategia

« Epaonnistumisen pelko, tehtavan kannalta eparelevanttia
toimintaa, jolla luodaan valmiiksi selitys epaonnistumiselle //

« Akateeminen alisuoriutuminen
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Miten lahestyt oppimista?

Syvasuuntautunut

« Tavoitteena ymmartaa kunnolla

» Tiedon yhdistely kokonaisuuksiksi
Pintasuuntautunut

« Tavoitteena tiedon muistaminen

« Toistaminen, yksittaiset faktat
« Taustalla usein epéaonnistumisen pelko

Systemaattinen
« Tietoisuus arviointikriteereista
« Suunnittelu, ajanhallinta
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Tunteet oppimisen tukena

* llo, innostus, kiinnostus, uteliaisuus tukevat oppimista

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

Miten suhtaudut pettymyksiin?

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

* Voimakas itsekritiikki voi lisatd 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 yhteis6ssa
« Léahikehityksen vybhykkeen
hyddyntaminen
» Muille opettaminen on
tehokas tapa oppia

» Sosiaalinen tuki on
yhteydessa
opintomenestykseen
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ltsenséa johtaminen

1. Energiatason yllapito

» Mista saat fyysista ja
psyykkista energiaa

2. Energian suuntaaminen
> Priorisointi

3. Tavoitteiden asettaminen

4. Ajanhallinta
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TASKS IN CALENDER

1 Month

April 2022

--------------



Paljonko opiskelu vie aikaa?

Uni Opiskelu

Vapaa-aika

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

1 opintopiste = 27h
opiskelijan tyota

60 opintopistetta = 1600 h

1 lukuvuosi = 35 viikkoa =
45 h/viikko

-
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Palautuminen edellyttaa aikaa

Psykologisen palautumisen nelja elementtia:

1. Psykologinen irrottautuminen tyosta/opiskelusta
2. Rentoutuminen

3. Taidonhallinta, uuden oppiminen

4. Kontrolli vapaa-ajan kaytosta



Miksi ajankayttoa kannattaa
suunnitella?

Ajankayton video final-LIGHT
(panopto.eu)
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https://aalto.cloud.panopto.eu/Panopto/Pages/Viewer.aspx?id=58fbda62-8cf4-4b5f-92f7-ac3a00d91241

Alkamatriisi

Tarkea

Ei tarkea

Kiireellinen Ei Kiireellinen

2.

- ajankaytdon suunnittelu

- tavoitteiden asettaminen ja
tehtavien tunnistaminen

- valmistautuminen

- tehtavien oikea-aikainen
toteuttaminen

- oman energiatason nostaminen
- yhteisty®, ihmissuhteiden
yllapito




Kaytatko atkaa mielekkaasti?

« Stressia aiheuttavat usein:
« Keskeneraiset asiat
« Sitoutuminen liilan moneen asiaan
« Ajan kayttdminen ei-tarkeisiin
asioihin
« Miten priorisoit aikaasi?



Ohjeet palautustentavaan loytyy
kurssin MyCourses-sivulta:

SCI-A0000 aalto-CUR-141581-3063532:
Ohje ajanhallinnan tehtavaan ja tehtavan
palautukseen

A -
Aalto-yliopisto


https://mycourses.aalto.fi/mod/assign/view.php?id=751004

Mihin kaytat aitkaasi?

Mieti ja kirjoita ylos mita kaikkia sitoumuksia sinulla

talla hetkella on, esim.

Opiskelu, kurssit

TyO

Harrastukset

Ihnmissuhteet

Terveydesta ja hyvinvoinnista huolehtiminen
Arjen sujumiseen liittyvat asiat



Miten priorisoida?

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

B-kategoria:

» Paivittaiset rutiinit ja kiinnostavat, mutta ei kovin tarkeéat
asiat

» Vahemman aikaa ja energiaa

C-kategoria: P

» 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



Riittdmaton vastaus (313 palauta tallaista
vastausta, jos haluat kurssista lapi):

Tavoitteeni ja tehtdvani tallad viikolla:

Kurssi X
Kurssi Y

Kurssi W

Ok vastaus (tdman tapaisen vastauksen voit

jo lahettad):

Tavoitteeni ja tehtdvani tdlla viikolla:

Kurssi X:
- Luennot
- Laskarit
Kurssi Y:
- Luennot

- Esseen kirjoitusta
- Ryhmatyota eteenpdin

Kurssi W:

- Nettiluennon katsominen
- Lue kokeeseen

Erinomainen vastaus (tdma hyodyttda sinua
itsedsi eniten!)

Tavoitteeni ja tehtdvdni talla viikolla:

Kurssi X:

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

Tutustun laskareihin etukdteen

Teen 3 laskaritehtdvas

Kurssi Y:

Valmistaudun luennaolle lukemalla
viime viikon matskut kertauksena
Luennoilla kiyminen (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

Kdyn vilkaisemassa nettiluennon
tehtdavat MyCoursesista (en vield
aloita tehtavia)

Luen kokeeseen ekasta kirjasta sivut
100-140 tall3 viikolla (vie n. 3 h)



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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VIIKKO-OHJELMA

VIIKKO: MA TI KE TO PE LA SU
TAVOITTEET | TEHTAVAT PATVAN PAAASIAT
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Ajanhallinta kaytantoon?

« Kayta valitsemaasi kalenteria
(sahkoista tal paperista)
« Toteuta tehtavien priorisointia!

« Muista my0s varata kalenteriin
alkaa itsenaiselle opiskelulle,
projektitdille ja muulle itse
alkatauluttamallesi tehtavalle
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Tehtavan avulla opit, onko sinulla
ajanhallinnan kompastuskivia

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

> Yritatkd tehda montaa asiaa yhta aikaa?

» Vetkutteletko?

» Muistatko varata aikaa palautumiselle?



Saasta muistiasi to do- listalla

» Kirjoita yl6s hoidettavat asiat — vapautat tilaa

tyOmuististasi

» Varaa aikaa listan tarkistamiselle saanndllisesti:
» Hoidatko asian nyt, my6hemmin vai et ollenkaan

» Tee heti asiat, jotka vievat korkeintaan 2 min
» Jos asia vie kauemmin, paata milloin teet sen ja laita

kalenteriisi
//\

\
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Prokrastinaatio = Viivyttely, vetkuttelu

https://www.youtube.com/watch?v=4P785|15T zk
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https://www.youtube.com/watch?v=4P785j15Tzk

Vetkuttelu

Tavallisia tilanteita, jolloin vetkutellaan

« Tehtava vaikuttaa vaikealta

« Tehtava vaatii paljon aikaa

« Tehtavassa tarvittavien tietojen tai taitojen puute

Syita vetkuttelun taustalla

 Perfektionismi
* |tseluottamuksen puute, matalat onnistumisodotukset

. Voimakas itsekritiikki // \
\
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1.10.2021

Oplskelutaldot

Opiskelutaidoista ja etaopiskelusta:
https://into.aalto.fi/display/fiopisk/Opiskelutaidot

« Monenlaiset oppijat:
* https://into.aalto.fi/display/fiopisk/Monenlaiset+oppijat

 Henkilokohtaiset opintojarjestelyt | Aalto-vliopisto

« Lisatietoa ajanhallinnasta:

* https://hbr.orqg/2007/10/manage-your-energy-not-your-time

e http://www.youtube.com/watch?v=0Q07vUdKTIhk

« Koronatilanteen vaikutuksesta hyvinvointiin (mm. etaopiskelusta):

» Course: Psykologista tukea ja materiaalia koronan aiheuttamassa poikkeustilanteessa //

Psychological support for Aalto students during corona-outbreak (Aalto psychologists

services)

Aalto-yliopisto
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https://into.aalto.fi/display/fiopisk/Opiskelutaidot
https://into.aalto.fi/display/fiopisk/Monenlaiset+oppijat
https://www.aalto.fi/fi/palvelut/henkilokohtaiset-opintojarjestelyt
https://hbr.org/2007/10/manage-your-energy-not-your-time
http://www.youtube.com/watch?v=Qo7vUdKTlhk
https://mycourses.aalto.fi/course/view.php?id=26856

Starting Point of Wellbeing

 Neuvontaa ja palveluohjausta hyvinvointiin liittyvissa kysymyksissa

Starting Point of Wellbeing - Opiskelijana Aallossa - Into (aalto.fi)

A,, Aalto University


https://into.aalto.fi/display/fiopisk/Starting+Point+of+Wellbeing

Opintopsykologipalvelut

Opintopsykologit ohjaavat opiskelijoita mm. seuraavissa asioissa:
 opiskelutaitojen kehittdminen

* motivaatio

* itsesaatelytaidot, esim. ajanhallinta

« stressinhallinta

» Jaksaminen ja opiskelukyky

Tapaamiskertoja 1-5 ja tapaamiset ovat luottamuksellisia ja maksuttomia, ajanvaraus
sahkopostilla:

https://into.aalto.fi/display/fiopisk/Opinto-+ja+urachjauspsykologit o

Opintopsykologien kurssit, tyopajat ja itseopiskelumateriaalit: /
Kurssit, tydpajat ja verkkokurssit - Opiskelijana Aallossa - Into (aaltd\.fi) /

f/’
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https://into.aalto.fi/display/fiopisk/Opinto-+ja+uraohjauspsykologit
https://into.aalto.fi/pages/viewpage.action?pageId=328008
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