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Ohjelma klo: 15.00-15.45

• Opiskelutaidoista
• Ajanhallinnan tehtävä
• Itsestä huolenpito
• Hyvinvointipalveluiden 

esittelyä



Yliopistossa opiskelu



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





Opiskelun yksilölliset menestystekijät 
tutkimusten mukaan
• Pohjatiedot, usko omaan pärjäämiseen
• Motivaatio onnistua
1. Tunteiden säätelytaidot (miten tulet itsesi 

kanssa toimeen kun opiskelu on 
tylsää/puuduttavaa tai ahdistavaa / 
pelottavaa)

2. Taito säädellä opiskelutekniikkaa
3. Ajanhallinnan ja aikaansaamisen taidot 

(vetkuttelun välttäminen)

Richardson et al. 2012 Psychological Correlates of University Students’ 
Academic Performance: Meta-analysis

TOP 3 
OPISKELU-
TAIDOT



Keskustele vierustoverin kanssa

- Mitä opiskelutaitoa sinä koet
itsellesi hyödyllisenä kehittää?



Ajanhallinnan tehtävä



Ajanhallinnan tehtävä:
Seuraa omaa toimintaasi viikkosuunnitelman (Viikkosuunnitelma 
projekti ja tehtävät.doc) avulla kolmen viikon ajan. Kirjoita 
raportti mahdollisimman pian seurantajakson päättymisen 
jälkeen, mutta viimeistään ma 30.10.2023

Raportit käsitellään luottamuksellisesti eikä kirjaamilla 
opiskelutuntimäärillä ole vaikutusta 
arvosteluun. Kurssikoordinaattorit antavat vastapalautteen.



Ajanhallinnan tehtävä

Viikkosuunnitelman tekeminen
- aseta itsellesi tavoitteet
- pilko ne tehtäviksi
- priorisoi tehtävät
- tee aikataulu
- seuraa oman aikataulun toteutumista 
- kirjoita raporttiin seurannan aikana 

vähintään viikoittain reflektiota



1) 
Aseta 
tavoit-
teet

2) Jaa 

tavoitteet 

osatehtä-

viksi

4) Tee aikataulu

3) Priorisoi osatehtävät



Aseta tavoitteet
A-kategoria: 
 Tärkeimmät asiat
 Paljon aikaa ja energiaa

B-kategoria: 
 Päivittäiset rutiinit ja kiinnostavat, mutta ei kovin tärkeät 

asiat
 Vähemmän aikaa ja energiaa

C-kategoria: 
 Kaikki muu
 Tee, jos on aikaa



Konkretisoi tavoitteet tehtäviksi

• Konkretisoi tavoitteesi: mitä pitää tehdä, jotta saavutan 
tavoitteet
– Esim. tavoitteena päästä läpi tentistä, tehtäviä voivat olla:
 Materiaalin lukeminen
 Muistiinpanojen tekeminen
 Laskutehtävien laskeminen



Millainen on hyvä 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, läpinäkyvä ja jaettu





Tee aikataulu

Opiskelu

Vapaa-aika

Uni

8h + 8h + 8h = 24h

1 opintopiste = 27h 
opiskelijan työtä

60 opintopistettä = 1600 h

1 lukuvuosi = 35 viikkoa = 
45 h/viikko





Pidä huolta itsestä
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Palautuminen edellyttää aikaa ja 
sopivaa tekemistä
Psykologisen palautumisen neljä elementtiä:

1. Psykologinen irrottautuminen työstä/opiskelusta
2. Rentoutuminen
3. Taidonhallinta, uuden oppiminen
4. Kontrolli vapaa-ajan käytöstä



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

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

• Ilman ajanvarausta
• Saman katon alta löytyy monia 

hyvinvointitoimijoita



Opiskelu- ja hyvinvointitaitojen
opettelua ryhmässä
- SCI:in omat Johdatus opiskeluun ym kurssit
- Opintopisteytetty opetus, “Personal Impact” 

https://www.aalto.fi/fi/muut-opinnot/personal-impact

- Aallon kaikille opiskelijoille avoimet verkkokurssit, ryhmät,  
työpajat, ei opintopisteitä https://www.aalto.fi/fi/palvelut/hyvinvointia-ja-
opiskelukykya-tukevat-ryhmat-tyopajat-ja-verkkomateriaalit

- Podcast: https://www.aalto.fi/fi/podcastit/paras-hetki-paivassa-podcastit

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 
yhteyttä, kun opinnot tökkivät
- ajanhallinta on hakusessa 
- olet aikaansaamaton
- motivaatiosi on kateissa
- haet itsellesi sopivaa 

opiskelutapaa
- koet opiskeluihin liittyvää 

stressiä tai jännitystä tai et 
meinaa jaksaa.



Uraohjauspsykologi
• Uraohjauspsykologi on 

erikoistunut urahallinnan 
kysymyksiin ja on tukenasi uran 
ja elämän suunnittelussa ja 
työelämään siirtymisessä. 
Uraohjaus tukee sinua 
itsetuntemuksessa, 
merkityksellisen ja mielekkään 
uran rakentamisessa, 
mahdollisuuksien 
kartoittamisessa ja 
päätöksenteossa.



Kiitos!
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