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Yleisia opiskeluun liittyvia haasteita

* Opiskelumotivaation heitkentyminen
* Ajanhallinnan haasteet ja vitkuttelu
* Stressi

* Tuen puute




Opiskelumotivaatio

Opiskelumotivaatiolla tarkoitetaan johonkin asiaan, tehtavaan tai toimintaan kohdistuvaa
kiinnostusta, joka nakyy myos tehtavaan suuntautumisena, sitkeytena ja tehtavan kannalta
mielekkaana toimintana. (Teoksessa: Oppimisen vaikeudet. 2019. Aro & Nurmi)

Opiskelumotivaation ongelmat nakyvat: kitnnostuksen puutteena, kielteisina tunteina,
tehtavan valttimisena, sitkeyden puutteena ja passiivisuutena

Opiskelumotivaatio-ongelmat ovat usein monitahoisia: alanvalinnan kysymykset,
arvoristiriidat, mielialapulmat, nakoalattomuus, yksinaisyys ym.

Sisainen motivaatio ja ulkoinen motivaatio tarkeita opintojen etenemisen nakokulmasta
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Ajanhallinnan haasteet

Kalenterin kayton puuttuminen
—> kuormittaa lihimuistia
—> vaikeuttaa asioiden priotisointia

—> hidastaa opiskeluihin tarttumista ja niissd etenemisti

- vie hallinnan tunteen opiskelusta ~ -> riski rastien kerdantymiselle
Liian monta paallekkaistd tehtavaa — 'multitaskaaminen’
Ty6 sisaltaa litan tiukkoja atkatauluja tai niita ei ole maaritelty
"Mielen kasijarrut’ — esim. vaativuus itsea ja lopputuotosta kohtaan, epaonnistumisen vilttely
Ert osapuolten aikataulujen yhteensovittaminen on haastavaa (ryhmatyot, tyéelamalahtoiset projektit,. . .)
Opiskelun ja muun elimin yhteensovittaminen

Sosiaalinen media, netin kaytto




Vitkuttelu —vaikeus aloittaa opiskelua

* 'Taustalla thmisen taipumus valttaa epamiellyttavia tunteita (valttamiskayttaytyminen)

* Ajatukset, tunteet, fyysiset oireet, kayttayminen

* Vilttely helpottaa hetkellisesti, mutta lopulta voimistaa epamiellyttavaa olotilaa

Vinkeilla eroon vitkuttelusta
* Pomodoro - Yrittamiselle rajat! (2 x 20 min)
* 4P:n saanto - Pysahdy, Pilko, Puhu, Palkitse

* Paikan vathtaminen (opiskele koululla, luo itsellest tyotila)




Sanoista tekothin
* Valitse jokaiselle paivalle 1-3 tarkeinta tehtavaa, jotka haluat saada valmiiksi.

* Paivan tyot kannattaa aloittaa keskittymalla johonkin niista.
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* Tyon pilkkominen pienempiin osakokonaisuuksiin edisti ajanhallintaa, ennustettavuutta ja edistymisen =
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* Kalenteriin on hyva varata myos tyhjaa aikaa joustovarana dkillisille tarkeille tehtaville.




Tavoitteen tulee olla SMART

Fiksusti asetetut tavoitteet tukevat ajanhallintaa

Spesifi
Mitattava
Ajallinen
Realistinen

Toimintaorientoitunut




Stressi

* Stresst on mielen ja kehon luontainen reaktio kuormittaviin tilanteisiin.

Opiskelussa stressia atheuttaa esimerkikst:
Tuen puute (opettajat, opiskelukaverit)
Arjen ja tyon / opiskelun rajan himirtyminen: taukojen ja vapaa-ajan puuttuminen
Epiavarmuuden tunteet osaamiseen liittyen (Osaanko? Selvianko?)

Epiaselvyys: esimerkiksi oman HOPSin hahmottaminen, tehtavinantojen ymmartaminen,
atkataulut, ryhmatyot

Palautteen puute

Voimakas itseohjautumisen vaade opinnoissa
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Vinkit stressin kesyttamiseen

Muista pitaa huolta omasta hyvinvoinnistast: ulkoilu, litkunta, sostaaliset suhteet, ravinto, uni
Pida huolta arjen rytmistd: unirytmi, ruokailuajat, tauot, erillinen vapaa-aika
Muista rauhoittua (luonto, rentoutumisharjoutukset ym.)

Ole itsellest armollisempi tyonjohtaj




Rutiinit tukevat stressin hallintaa
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Mista tukea?

Al4 jad yksin opintojesi kanssal

Selvitda oman oppilaitoksest tukipalvelut ja hyodynna niitd - esim. opiskelijapalvelut, opinto-ohjaus
Opiskele yhdessa muiden kanssa

Juttele opinnoista laheisillesi

Ohjaamo-verkosto

Nyyti ry

Erilaisten oppijoiden liitto

SPR-ystavitoiminta
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https://www.ttl.fi/wp-content/uploads/2016/12/ajanhallinta-asiantuntijatyo.pdf
http://www.ttl.fi/tyoyhteiso/tyohyvinvointi
http://www.headsted.fi/
http://www.hidastaelamaa.fi/
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