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Mita taitoja tarvitaan, jotta saa opinnot
yliopistossa sujumaan itselleen
parhaalla tavalla?



Mitk& ovat sinun mielestdsi TOP3 taitoa, joilla opinnot saa
yliopistossa sujumaan?
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Opiskelun yksilolliset menestystekijat
tutkimusten mukaan

* Pohjatiedot, usko omaan parjaamiseen
* Motivaatio onnistua

1. Tunteiden saatelytaidot (miten tulet itsesi
kanssa toimeen kun opiskelu on
tylsaa/puuduttavaa tai ahdistavaa /

pelottavaa)

2. Taito saadella opiskelutekniikkaa

3. Ajanhallinnan ja aikaansaamisen taidot // \
(vetkuttelun valttaminen) \ /

A —. Richardson et al. 2012 Psychological Correlates of University Students’ » 7_
°°°°°°°°° Academic Performance: Meta-analysis



Keskustele vierustoverin kanssa

- Mita opiskelutaitoa sina koet
itsellesi hyodyllisena kehittaa?
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Ajanhallinnan tehtava:

Seuraa omaa toimintaasi viikkkosuunnitelman (Viikkosuunnitelma
projekti ja tehtavat.doc) avulla kolmen viikon ajan. Kirjoita
raportti mahdollisimman pian seurantajakson paattymisen
jalkeen, mutta viimeistaan ma 30.10.2023

Raportit kasitellaan luottamuksellisesti eika kirjaamilla
opiskelutuntimaarilla ole vaikutusta
arvosteluun. Kurssikoordinaattorit antavat vastapalautteen.



Ajanhallinnan tehtava

Viikkosuunnitelman tekeminen

- aseta itsellesi tavoitteet

- pilko ne tehtaviksi

- priorisoi tehtavat

- tee aikataulu

- seuraa oman aikataulun toteutumista \
/

- kirjoita raporttiin seurannan aikana f//
vahintdan viikoittain reflektiota |
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Aseta tavoitteet

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

B-kategoria:

» Paivittaiset rutiinit ja kilinnostavat, mutta ei kovin tarkeat
asiat

» Vahemman aikaa ja energiaa

C-kategoria:
> Kaikki muu /
» Tee, jos on aikaa



Konkretisoi tavoitteet tehtaviksi

» Konkretisoi tavoitteesi: mita pitaa tehda, jotta saavutan

tavoitteet
— Esim. tavoitteena paasta lapi tentista, tehtavia voivat olla:

» Materiaalin lukeminen
» Muistiinpanojen tekeminen
» Laskutehtavien laskeminen
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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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Riittdmaton vastaus (313 palauta tdllaista Erinomainen vastaus (tdma hyddyttda sinua

vastausta, jos haluat kurssista lapi): itsedsi eniten!)
Tavoitteeni ja tehtdvdni talld viikolla: Tavoitteeni ja tehtdvdni talla viikolla:
Kurssi X:
Kurssi X - Valmistaudun luennolle lukemalla pp:t
Kuresi Y - Luennoilla kdyminen (2 x3 h)
urssl - Tutustun laskareihin etukdteen
Kurssi W - Teen 3 laskaritehtdvaa

Kurssi Y:

- 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

- Ryhmatyotapaaminen pe klo 16

Kurssi W:

- Nettiluennon katsominen (2 h)

- Nettiluennosta muistiinpanojen
tekeminen

- Kaynvilkaisemassa nettiluennon
tehtdavat MyCoursesista (en vield
aloita tehtavia)

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




Tee aikataulu

Aalto-yliopisto

uni Opiskelu

Vapaa-aika

8h + 8h + 8h = 24h

1 opintopiste = 27h
opiskelijan tyota

60 opintopistetta = 1600 h

1 lukuvuosi = 35 viikkoa =
45 h/viikko
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Credits during academic year
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AllWell?2018 : Stress
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Palautuminen edellyttaa aikaa ja
sopivaa tekemista

Psykologisen palautumisen nelja elementtia:

1. Psykologinen irrottautuminen tyosta/opiskelusta
2. Rentoutuminen

3. Taidonhallinta, uuden oppiminen

4. Kontrolli vapaa-ajan kaytosta



MISTA TUKEA?

https://www.aalto.fi/fi/palvelut/opiskelijan-ohjaus-ja-tuki

Tukea opintojen suunnitteluun A ' Tuk iskeluhvvinvointii
ja opintojen aikaisiin valintoihin PR 0PI SR W ITIVOILHIE

/' STARTING POINT OF WELLBEING

F MyStudies-tukitiimi * Starting Point » Opiskelijatutorit /= = Ryhmit = Opintopsykologi = Itseopiskelu-
» Opintoneuvoja ja opiskelijapalvelupistast Isohenkiltt « TyGpajat = Uraohjauspsykologi = materiaalit
* Ohjelmasi koordinaattori / * Harjoittelutuki = * Henkilokohtaiset = Tapahtumat = Opinto-ohjaaja » = Personal Impact -
Suunnittelija * Vaihtokoordinaattori opintojarjestelyt = Aalto-papit kurssit
* Akateeminen ohjaaja » * Kurssien opettajat * Opinto-ohjaaja = = YTHS * Paras hetki
= Opintoasiainpaallikks » Drop-in  * Unisporl paivassd -podeast
-palvelu s pyy
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Tukea urapohdintoihin Er— Terveydenhuolto,

hata- ja kriisitilanteet

= Akateeminen » = Harjoittelutuki » = Urachjauspsykologi =

ohjaaja ey ¥YTHS

- ' Kunnallinen

CAREER DESIGN LAB "I' =, 3 terue‘rdenhuu"o
= JohTeasar = Uramuotoilun = Mentarointiohjelma 1z
= Tydnhaun tydkalut verkkotydkalut = Aalto International Talent Programme Myyti ry
= Tydinhaun neuvonta = Uramuotoilun = Career Design Lab -blogi HelsinkiMissio ja Nuorten

tydpajat ja kurssit = Tydn tulevaisuus -MOOGit kriisipiste
= Uratapahlumat Mieli ry

= Uraohjaus Vamos Espoo


https://www.aalto.fi/fi/palvelut/opiskelijan-ohjaus-ja-tuki

Starting Point of Wellbeing

« Starting Point of Wellbeing
tarjoaa opiskelijoille matalan
kynnyksen neuvontaa ja
palveluohjausta
opiskelukykyyn ja hyvinvointiin
liittyen

* llman ajanvarausta

« Saman katon alta lIoytyy monia
hyvinvointitoimijoita




Opiskelu- ja hyvinvointitaitojen
opettelua ryhmassa

- SCl:in omat Johdatus opiskeluun ym kurssit

- Opintopisteytetty opetus, “Personal Impact”
https://www.aalto.fi/fi/muut-opinnot/personal-impact

- Aallon kaikille opiskelijoille avoimet verkkokurssit, ryhmat,

ty6pajat, ei opintopisteité https://www.aalto.filfi/palvelut/hyvinvointia-ja-
opiskelukykya-tukevat-ryhmat-tyopajat-ja-verkkomateriaalit

- Podcast: https://www.aalto.fi/fi/podcastit/paras-hetki-paivassa-podcastit
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https://www.aalto.fi/fi/muut-opinnot/personal-impact
https://www.aalto.fi/fi/palvelut/hyvinvointia-ja-opiskelukykya-tukevat-ryhmat-tyopajat-ja-verkkomateriaalit
https://www.aalto.fi/fi/palvelut/hyvinvointia-ja-opiskelukykya-tukevat-ryhmat-tyopajat-ja-verkkomateriaalit
https://www.aalto.fi/fi/podcastit/paras-hetki-paivassa-podcastit

Opintopsykologi
Opintopsykologiin voit ottaa
yhteytta, kun opinnot tokkivat
- ajanhallinta on hakusessa '
- olet alkaansaamaton
- motivaatiosi on kateissa

- haet itsellesi sopivaa
opiskelutapaa

- koet opiskeluihin liittyvaa
stressia tai jannitysta tai et
meinaa jaksaa.
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Uraohjauspsykologi
* Uraohjauspsykologi on
erikoistunut urahallinnan
kysymyksiin ja on tukenasi ure |
ja elaman suunnittelussa ja

tyoelamaan siirtymisessa. P
Uraohjaus tukee sinua 457
itsetuntemuksessa, - Y

merkityksellisen ja mielekkaan
uran rakentamisessa,
mahdollisuuksien
kartoittamisessa ja

ooooooooooooooo
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