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Tama kehittamispainotteinen opinnaytetyd on osa Diakonia-ammattikorkeakou-
lun YTYA opiskeluun-hanketta. Opinnaytetyésséa tuotettiin tiedonhaun perus-
teella I0ydettyjen lahdemateriaalien pohjalta opas yhteistyokumppanin ja Diako-
nia-ammattikorkeakoulun sisaiseen kayttoon. Tarkastelen opinnaytetyossa vylei-
sesti yhteistyokumppanin ehdotelmaa teemoista hyddyntaen niihin liittyvaa ajan-
kohtaista ja relevanttia kirjallisuutta, tutkimusartikkeleita ja verkkosivuja. Etsin tut-
kimusartikkeleita tieteellisia aineistoja sisaltavista tietokannoista. Opinnaytetydn
opasta varten tehty tiedonhaullinen katsaus keskittyy seuraaviin itseohjautuvan
korkeakouluopiskelun merkittaviin teemoihin: opiskelumotivaatio, opiskeluun liit-
tyvat tunteet, opiskelutekniikat seka ajanhallinta, suunnittelu ja aikaansaamisen
taidot. Digiopas on tarkoitettu korkeakouluopiskelijoiden opiskelukyvyn vahvista-
misen seka opiskelutaitojen kehittdmisen tueksi tutkinnosta riippumatta.

Digiopas on kolmiosainen ja se huomioi erilaiset aikuisopiskelijat. Oppaan ensim-
mainen osio kasittelee opiskelukykya, opiskelutaitoja ja oppimistyyleja seka tar-
joaa vinkkeja ja opastusta erilaisiin oppimisvaikeuksiin. Oppaan toinen osa sisal-
taa infograafimaisia materiaaleja itseohjautuvan opiskelun tehostamiseen ja jak-
samisen tueksi. Oppaan viimeinen osa sisaltaa matalan kynnyksen maksuttomia
tukipalveluja korkeakouluopiskelijoille. Digiopas soveltuu itsenaiseen opiskeluun,
reflektoinnin tueksi ja ryhmatydskentelyyn. Materiaalit soveltuvat oppimiselle
avoimen seka opiskeluun innostavan ympariston kehittamiseen, missa oppimi-
nen, yrittdminen, erehtyminen, keksiminen seka oivaltaminen ovat kaikille mah-
dollisia myonteisia kokemuksia.

Opasta on suunniteltu, toteutettu ja arvioitu hankkeen projektipaallikon kanssa.
Yhteiskehittamisen menetelmin tehty opas on lahetetty hankkeen vertaisopiske-
lijoille palautekeruuta varten seka esitelty hankkeen projektipaallikon toimesta
Diakin henkildkunnalle. Opinnaytetydn johtopaatoksena monenlaiset tekijat vai-
kuttavat korkeakouluopiskelijoiden opiskelukykyyn, kuten esimerkiksi elamanti-
lanteen suotuisuus, opiskelumetodit, sisdinen motivaatio seka opiskelujen ja tut-
kinnon merkityksellisena pitaminen. Muita opiskelukykyyn vaikuttavia tekijoita
ovat mm. sosioekonominen asema, taloudelliset ongelmat, oppimishaasteet, sai-
raudet seka elamanhallintaan liittyvat tekijat. Huomioimalla mahdolliset oppimis-
vaikeudet ja korkeakouluopintojen etenemista haastavat tekijat saavutettavilla tu-
kipalveluilla voidaan vahvistaa korkeakouluopiskelijoiden opiskelukykya seka va-
hentaa tutkintojen keskeyttamista. Kun tuntee itsensa oppijana, on helpompi val-
jastaa toimivat oppimisen strategiat kayttéon seka vaikuttaa oppimistilanteisiin ja
— ymparistoihin siten, etta ne olisivat mahdollisimman suotuisia.
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This development-focused thesis is part of Diaconia University of Applied
Sciences’ YTYA -project. Based on the source materials used in the information
search was produced a guide for the internal use of the project partner and
Diaconia University of Applied Sciences. In the thesis, | generally examine the
collaborator’s proposal on the themes, utilizing current and relevant literature,
research articles and websites related to them. | looked for research articles in
databases containing scientific materials. The information-seeking review made
for the thesis guide focuses on the following important themes of self-directed
higher education studies: motivation, study-related emotions, study techniques,
time management, planning and achievement skills. The product of the
development-focused thesis is a digital guide that supports the flow of studying.
The digital guide is intended to support the strengthening of university student’s
ability to study and the development of study skills, regardless of degree.

The digital guide consists of three parts and takes into account different types of
adult students. The first part of the guide discusses study ability, study skills and
learning styles and offers tips and guidance for various learning difficulties. The
second part of the guide contains recommended low-threshold free support
services for university students. The digital guide is suitable for independent
study, to support reflection and for group work. The materials are suitable for
developing an environment that is open to learning and stimulating to study,
where learning, trying, making mistakes, inventing and realizing are possible
positive experiences for everyone.

The guide was designed, implemented and evaluated with the project manager.
The guide was sent to the project’s peer students for feedback collection and
presented to Diak’s staff by the project manager. As a conclusion of the thesis,
many factors affect the ability of university students to study, such as the
favourable living situation, versatile study methods, internal motivation and
considering studies and the degree to be meaningful. Other factors affecting the
ability to study are, for example, socio-economic status, financial problems,
learning challenges, illnesses and factors related to life management. By
proactively taking into account potential learning difficulties and factors that
challenge the progress of higher education studies, accessible support services
can strengthen the study ability of higher education students and reduce the
dropout of degrees. When you know yourself as a learner, it is easier to harness
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effective learning strategies and influence learning situations and environments
in such a way that they are as favourable as possible.

Keywords: Study Ability, Study Skills, Motivation, Study Motivation, Learning,
University, University of Applied Sciences, Study Techniques, Time
Management, Feelings related to studying, Life Management, Self-control, Self-
Management
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1 JOHDANTO

Taman kehittamispainotteisen opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa korkea-
kouluopiskelijoille suunnattua materiaalia kasitellen opiskelukyvyn edistamista
opiskelutaitoja vahvistamalla. Opinnaytetyd koostuu relevanttiusperiaatteella to-
teutetun tiedonhaun pohjalta tuotetusta Opiskelukykya opiskelutaitoja vahvista-
malla — oppaasta, jonka kohderyhmana ovat Helsingin Diakonia-ammattikorkea-
koulun opiskelijat. Opinnaytetydn tydelaman yhteistydtahona on Ytya opiskeluun

— hanke, jonka toiveita ja ehdotuksia huomioiden opasta yhteiskehitettiin.

Kehittamispainotteinen opinnaytetyd kasittelee suomenkielisia ja englanninkieli-
sia lahteita hyddyntaen teoreettista tietoa ja tutkimuksia liittyen korkeakouluopis-
kelijoiden opiskelukyvyn, toimijuuden ja itseohjautuvuuden edistdmiseen. Opin-
naytetyon rajausta ei ole tehty esimerkiksi diagnoosipohjalta tai yhteen ainoaan
opiskeluun vaikuttavaan tekijaan pohjautuen, koska opiskelukyvyn monien teki-
jéiden summan tarkastelu yleisluontoisesti antaa laajempaa tietoperustaista per-
spektiivia yhteistyotahoa ja korkeakouluyhteisdéa varten. Tiedonhaussa kasitel-
laan aikuisopiskeluun ja korkeakouluopiskeluun liittyvia teemoja mm. tarkastele-
malla v. 2021 KOTT-tutkimustuloksia seka korkeakoulukohderyhmaan soveltuvia

muita luotettavaksi arvioituja lahdemateriaaleja.

Kasittelen alkuun tiedonhaussa oppimista, oppimisvaikeuksia, oppimistyyleja ja
elamanhallintaa, mitka vaikuttavat opiskelukykyyn ja joita on huomioitava opiske-
lutaitojen vahvistamisessa. Sovimme yhteisty6tahon kanssa, ettd opinnayte-
tydssa teoreettisempi painopiste on opiskelukykymallin opiskelutaitojen alatee-
moista seuraavissa: opiskelumotivaatio, opiskeluun liittyvat tunteet, suunnittelu,
aikataulutus ja aikaansaamisen taidot seka opiskelutekniikka. Alateemat kulkevat
osin limittain tekstissa vaikuttaessaan keskeisesti toisiinsa. Naista alateemoista
seka yhteistydtahon ehdottamasta otsikoinnista, hankkeen tarkoituksista ja ta-

voitteista rakentui kehittdmispainotteinen opinnaytetyo.



Liitteena on esiteltynd kuvakaappauksina Diakin sisaiseen kayttoon tarkoitettu
opas. Opas on arvioitu ja hankkeen projektipaallikolta vastaanotetun keratyn pa-
lautteen mukaan opas soveltuu etenkin korkeakouluopintojen aloittavien opiske-
lijoiden tukimateriaaliksi. Tiedonhaun pohjalta koostettu digiopas tarjoaa eritoten
aikuisopiskelijoiden opiskelukyvyn ja opiskelutaitojen vahvistamiseen ajanta-
saista ja monipuolista tietoa tukemaan opiskelumotivaation yllapitoa seka tavoit-
teellista ja suunnitelmallista opiskelua. Digioppaassa on hyodynnetty kehittamis-
painotteisen opinnaytetyon tiedonhaun kirjalahteiden seka tutkimusartikkeleiden
lisdksi muita luotettavia verkkolahteita, kuten jarjestojen ja Finlexin sivustoja. Op-
paassa on poimintoja tiedonhaulliseen katsaukseen liittyen ja siind nakyy myos

vertaisopiskelijan roolissa tarjoamaani opastusta.

Oppaan avulla opiskelija voi pohtia joko itsenaisesti tai esimerkiksi opinto-ohjaa-
jan ja ryhmavastaavan johdolla em. teemoja omia opiskelu- ja elamanhallintatai-
toja reflektoiden ja harjoittaen. Lahtdkohtaisena ajatuksena on opiskelijoiden yk-
silollisyys. Se, mika yhdella toimii opintoja edistavana ja opiskelukykya vahvista-
vana ei valttamatta ole toimivin menetelma ja ratkaisu toiselle. Opiskelijoiden on
hyva olla tietoisia erilaisista opiskelutavoista ja opintoihin liittyvista tuntemuksista

jo varhain opiskelujen alkaessa.



2 OPISKELUKYKY JA OPISKELUTAIDOT

Seuraavassa on kehittamispainotteisen opinnaytetydon keskeisia kasitteita ja tee-
moja seka niihin tehtya tiedonhaullista katsausta. Yleiskatsauksen pohjalta on
tuotettu Ytya Opiskeluun — hanketta seka Diakonia-ammattikorkeakoulua varten
opas Diakin sisaiseen kayttoon. Relevanttiusperiaatteella tehdyn tiedonhaun
avulla on kasitelty opiskelukykyyn vaikuttavia asioita seka korkeakouluopiskeluun
liittyen opiskelumotivaatiota, tunteita, ajanhallinnan, suunnittelun ja aikaansaami-
sen taitoja seka opiskelutekniikoita. Ammattikorkeakoulujen opiskelijoiden opis-
kelukykyyn liittyen tiedonhaussa on huomioitu mm. v. 2021 KOTT-tutkimuksen
tuloksia. Teorioista esittelen katsauksessa esimerkiksi itseohjautuvuusteorian
seka Maslow’n tarvehierarkian. Lainsaadannosta kasittelen korkeakouluopintoi-
hin littyen ammattikorkeakoululakia, lakia korkeakouluopiskelijoiden opiskeluter-

veydenhuollosta seka oppilas- ja opiskelijahuoltolakia.

Opiskelukyky on opiskelijan tyokykya, joka vaikuttaa opintojen sujumiseen, tulok-
seen seka opiskelijan etta yhteison hyvinvointiin (Opiskelukyky, i.a). Opiskeluky-
kyyn vaikuttavat yksilolliset voimavarat kasittavat mm. terveyden, elamantilan-
teen, toimeentulon seka sosiaaliset suhteet. Opiskelukyky rakentuu useista teki-
j6ista, mihin vaikuttavat myos yhteiskunnalliset rakenteet seka paatdkset, johdon
seka henkiloston toimet, opiskelijajarjestot etta opiskelijayhteison jasenet. Naita
tekijoita voidaan tukea yhteiskunnan toimesta seka korkeakouluissa esimerkiksi
opintojen joustavoittamisella, perheellisten opiskelijoiden tukemisella tai vahvis-
tamalla opiskelijoiden elamanhallintataitoja. Opiskelukykyyn vaikuttavat myos
opiskelutaidot, jotka kasittavat esimerkiksi erilaiset oppimistyylit ja — tekniikat
seka akateemiset taidot kuten kirjoittamisen, ajanhallinnan, esiintymisen, tiimi-

tyon ja kriittisen ajattelun. (Oppimisvaikeus, i.a.-c.)

Opiskelukyky rakentuu yksilon voimavarojen, opiskelutaitojen, opetuksen ja oh-
jauksen seka opiskeluympariston keskinaisessa vuorovaikutuksessa (Yths, i.a.-
a). Opintojen sujuvuuden kannalta vaikuttavia taitoja ovat naiden liséksi kyky et-
sia uutta tietoa lahteista, tiedon omaksuminen, mieleen painaminen ja mielesta

palauttaminen, tekniikoiden kayttd seka merkityksien ymmartaminen. Oppimisen



taitoihin vaikuttavat itsetuntemus eli kasitys itsesta oppijana, tieto motivaatiota ja
keskittymista yksilOllisesti edistavista asioista seka ajankaytdon suunnittelu ja hal-
linta. Omien haasteiden ja vahvuuksien tunnistaminen tukee opiskelutaitojen har-
joittelua ja oppimista. Tuntemalla paremmin omakohtaiset tavat oppia paasee pa-

rempiin oppimistuloksiin. (Oppimisvaikeus, i.a.-b.)

Toimintakyky on ihmisena olemisen kokonaisuutta fyysis-psyykkis-sosiaalis-eet-
tisena subjektina eli vapaisiin valintoihin kykenevana persoonana elaman todelli-
suudessa. Toimintamme perustuu henkildkohtaiseen, omatunnon punnitsemaan
ratkaisuumme, mista emme voi siirtda vastuuta ulkoisille normeille tai muille ra-
kenteille. Normit kuitenkin muodostavat ne ehdot ja tilanteet, mitka seka synnyt-
tavat toimintakykymme etta haastavat sita. (Toiskallio, 2016, s. 47—48.) Opiske-
lukyky puolestaan rakentuu monesta eri tekijasta, kuten persoonallisista ominai-
suuksista, ulkoisista tekijoista, voimavaroista, opiskelutaidoista, opetus- ja oh-

jaustoiminnasta, terveydesta ja opiskeluymparistosta (Nyyti, i.a).

Yksilo jaksaa edistaa opintojaan opiskelukyvyn ollessa riittava. Opiskelukyky voi
ajoittain olla haastettuna esimerkiksi elaman mukanaan tuomien muutosten, vai-
keuksien tai kriisien vuoksi. (Nyyti, i.a.) Vuoden 2021 KOTT-tutkimuksen mukaan
ammattikorkeakouluissa opiskelevista miehistd 12,2 % ja vastaavasti naisista
14,9 % koki tarvetta opiskelukykya tukeviin Kelan kuntoutuspalveluihin (KOTT,
i.a.-f). Paasaantoisesti YTHS:n tai kunnan opiskeluterveydenhuollon palveluita
vuoden aikana kayttaneiden osuus ammattikorkeakoululaisista oli 23,5 %, mika
on selvasti vahemman kuin yliopisto-opiskelijoilla (58,1 %) (KOTT, i.a-0). Tahan
voi vaikuttaa mm. yksildiden valmius hakea omatoimisesti apua ja tukea tilantee-
seensa seka tarpeisiinsa tai riittamaton tieto palveluista ja niiden saatavuudesta.

Tasta huolimatta opiskelukykya voi kukin vahvistaa (Nyyti, i.a).

Korkeakouluissa seka opiskelijajarjestdissa kaytetty opiskelukykymalli on Yliop-
pilaiden terveydenhoitojarjeston (YTHS) ylilaakari Kristina Kuntun seka Tyoter-
veyslaitoksen kehittama. Opiskelukykymalli pohjautuu tydkykymalliin. (Opiskelu-
kyky, i.a.-c.) Opiskelukykymallin mukaisesti opiskelukyky muodostuu opiskelijan
omien voimavarojen, opiskelutaitojen, opiskeluympariston seka laadukkaan oh-

jauksen ja opetuksen dynaamisessa vuorovaikutuksessa (Yths, i.a.-a).



Opiskelumenestykseen vaikuttava asenne opiskeluun kasittaa mm. motivaation,
tavoitteellisuuden, aktiivisuuden, sitoutumisen, positiivisuuden, luonteen seka
kunnianhimon. Opiskelumenestyksessa opiskelutaitoihin lukeutuvat mm. luku-
taito, ajoitus, ajankaytto ja saanndllisyys, oppimisvaikeuksien tunnistaminen ja
avun hakeminen, tehtavien teko, kertaus, muistiinpanot, kokeisiin valmistautumi-
nen ja itselle soveltuvimman opiskelutyylin hyédyntaminen. Opiskelumenestyk-
seen vaikuttaa myos lahjakkuus esimerkiksi luovuudessa, hyvassa muistissa,
kielellisesti, kuvallisesti, musikaalisesti, matemaattisesti, likunnallisesti, sosiaali-
sissa taidoissa tai kaytdnnon osaamisessa. Myds lahipiirin tuki ja kannustus seka
saanndllinen paivarytmi etta riittava uni ovat tarkeita opiskelumenestyksen kan-

nalta. (Peda, i.a.-c.)

2.1 Korkeakoululainsaadanto

Ammattikorkeakoulun tehtavana on tukea opiskelijan ammatillista kasvua kohti
ammatillista asiantuntijuutta seka antaa korkeakouluopetusta tydelaman ja sen
kehittamisen vaatimuksiin, tutkimukseen, taiteellisiin etta sivistyksellisiin lahto-
kohtiin. Lisaksi ammattikorkeakoulut harjoittavat kehittamis- ja innovaatiotoimin-
taa, aluekehitysta ja alueen elinkeinorakennetta uudistavaa soveltavaa tutkimus-
toimintaa ja taiteellista toimintaa palvellen ammattikorkeakouluopetuksen seka
tyoelaman tarpeita. Ammattikorkeakoulun tulee tarjota mahdollisuuksia jatku-
vaan oppimiseen. (L 932/2014.) Kansanelakelaitos vastaa korkeakouluopiskeli-
joiden opiskeluterveydenhuollosta ja Ylioppilaiden terveydenhoitosaatio (YTHS)
tuottaa em. palvelut valtakunnallisesti paaosin omana toimintanaan. Mikali lain
mukaista tuottamisvelvollisuutta ei pystytd muuten toteuttamaan, YTHS voi hank-
kia toimintaansa taydentavia opiskeluterveydenhuollon palveluita toiselta palve-
luntuottajalta. (L 695/2019, 1. luku, 6. §, 8. §.)

Opetussuunnitelman mukainen opiskeluhuolto tukee toiminnallaan yksildllista ja

yhteisollista hyvinvointia, oppimista, terveellisen ja turvallisen oppimisympariston



syntya, ehkaisee syrjaytymista seka edistda mielenterveytta etta oppilaitosyhtei-
son hyvinvointia. Opiskeluhuollolla ehkaistaan, lievennetaan ja tunnistetaan mah-
dollisimman varhain oppimisvaikeuksia, oppimisen esteita seka opiskeluun liitty-
via muita ongelmia. Opiskelijalla on opiskeluhuollon psykologin tai kuraattorin ar-
vion perusteella oikeus riittdvaan tukeen ja ohjaukseen opiskeluun ja kehitykseen
liittyvien vaikeuksien ehkaisemiseksi seka poistamiseksi. Tarvittaessa opiskelija
on ohjattava saamaan muita opiskeluhuollon palveluita ja erityisen tuen tarpeis-
ten auttavaa toimintaa. Opiskeluterveydenhuolto on opiskelijalle maksutonta yli
18-vuotiaiden opiskelijoiden sairaanhoitopalveluita lukuun ottamatta. (L
1287/2013, 1. luku, 6. §, 2. luku, 8. §, 3. luku, 15. §.)

2.2 Oppiminen ammatillisessa koulutuksessa / korkeakoulutuksessa

Oppiminen on elinikaista, kehitettava seka helposti unohdettava taito. Ihmiselle
on tarkeaa pysahtya ajoittain miettimaan kasitystaan oppimisesta seka yllapitaa
omia oppimistaitoja kokeilemalla erilaisia oppimistekniikoita. Osa oppimisesta ta-
pahtuu tiedostamatta vailla tietoista yritysta. Oppimista voi olla esimerkiksi tietoi-
nen ja tavoitteellinen oppiminen, vapaa-ajalla tapahtuva, kokeilu ja yrittdminen,
jaljittely eli mallin ottaminen tai tieto rakentuen aiemmin opitun paalle. (Hemminki
& Mannikkd, 2008, s. 4-10.) Oppiminen on joko uuden tiedon oppimista tai aiem-
man tiedon uudelleen oppimista eri tavoin (Ahlstrand, 2017, s. 11). Jokaiselle on
elamassaan kehittynyt sisaisia malleja eri asioista, mitka ohjaavat uusien asioi-
den oppimista (Hintikka, 2000, s. 29). Kaikessa oppimisessa edeltavat kokemuk-
set seka elamankokemus ovat tapa, millda oppijan elamismaailmaan kiinnittyvat
oppiminen sisaltdineen. Tassa ajattelussa korostuu aikuisen oppijan motivaation

sisasyntyisyys. (lloranta & Kotila, 2022, s. 192.)

Monesti aikuinen haluaa oppia arkielamassaan tarvitsemia tieto-taitoja seka ke-
hittaa itseaan uusia taitoja oppimalla. Henkisesti kasvamalla yksil oppii itsestaan

monipuolistaen nakodkulmia ymparoivan maailman tarkasteluun. Oppimisessa
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kasitelladn, muokataan ja arvioidaan havainnoitua tietoa. Oppimista tapahtuu yk-
silon saadessa vahvistusta olemassa olevaan tietoonsa, havaitessa ristiriitoja tie-
tamyksensa seka uusien asioiden valilla tai 1oytaessa uuden tiedon avulla asi-
oista uudenlaisia ulottuvuuksia. (Hemminki & Mannikko, 2008, s. 9.) Myos kaik-
keen muistamiseen liittyy automaattista ja tiedostamatonta paattelya, jolloin yk-
sil0 saattaa kuvitella "painaneensa mieleensa” jotakin sellaista, mista on todelli-
suudessa rakentanut kasityksensa. Mielikuvat ja uskomukset voivatkin edistami-
sen lisaksi haitata oppimista. (Hintikka, 2000, s. 26—30.) Joskus uusi tieto hyla-
taan, mikali se koetaan sopimattomaksi aiempiin tietoihin ndhden (Hemminki &
Mannikkd, 2008, s. 9).

Oppimisen kannalta on keskeista kasitykset itsestaan seka muista ihmisista. Si-
saiset mallit kasittavat tiedon lisaksi tunteita, uskomuksia, asenteita ja arvoja. Si-
saiset mallit voivat luoda neutraaliinkin asiaan tunteenomaisia merkityksia. (Hin-
tikka, 2000, s. 26—30.) Oppiminen edellyttaa tehtavaan ryhtymista, keskittymista
seka paneutumista, mitka kumpuavat mm. myonteisesta minauskomuksesta, in-
nostuksesta ja positiivisista kokemuksista (Aro & Nurmi, 2019, s. 128). Koettu
minapystyvyys vaikuttaa siihen, paljonko vaivannakoa yksild on valmis nake-
maan seka miten pitkdan han jatkaa yrittamistaan kohdatessaan haastavan tilan-
teen tai tehtavan. Minapystyvyysuskomus vaikuttaa yksilon ajatuksiin, tunteisiin
seka toimintaan. Heikko minapystyvyys voi oppimistilanteessa johtaa alisuoriutu-

miseen seka oppimista heikentavaan toimintaan. (Aro et al., 2014, s. 18-21).

Ladonlahden ja Pirttimaan mukaan (2011, s. 186), lapset oppivat usein uutta yrit-
tamalla ja erehtyen. Aikuinen oppii mieltamalla ja ymmartamalla uusia asioita
seka liittdmalla uuden aiemmin oppimaansa, mika johtaa aiempaa syvallisem-
paan ymmartamiseen. Oppimisessa ei ole olennaisinta tiedon opettelutapa, vaan
kuinka kyseinen tieto on jasentynyt. Oppimistaitoihin kuuluukin tiedon kasittely ja
kokonaisuuksien jasentaminen. Oppiminen alkaa ymmartamisesta ja oman oppi-
misen saately toimii korkeatasoisen oppimisen avaimena. (Hintikka, 2000, 26—
30.) Tietoista oppimista voi tapahtua vain saadellyn stressin tilassa. Stressijarjes-
telman aktivoituminen kaynnistaa oppimisprosessin ja sen jarruttaminen auttaa

sopivan aktivaatiotason sailyttamisessa. (Sajaniemi et al., 2015, s. 30.)
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Itsesaatdinen oppiminen on opiskelijan kykya tarkastella tietdmistaan, uskomuk-
siaan, motivaatiotaan seka kayttaytymistaan tietoisesti suhteessa oppimiselle
asettamiinsa tavoitteisiin. Aktiivinen ja itsesaatelytaidoissaan tietoinen oppija on
tavoite suomalaisessa koulutuksessa, missa asenteiden, tiedon taitojen, arvojen
ja tahdon kokonaisuus on nimetty laaja-alaiseksi osaamiseksi. (Oinas, 2002, s.
105-106.) Ajattelun seka oppimisen taidot luovat perustaa eliniaiselle oppimiselle
ja muun osaamisen kehittymiselle. Tahan vaikuttavat opiskelijan hahmotustapa

itsestdan oppijana ja vuorovaikutus ymparistén kanssa. (Norrena, 2015, s. 30.)

Suomalainen keskustelu jatkuvasta koulutuksesta seka jatkuvasta oppimisesta
kohdistuu ensisijaisesti osaamisen lisaamiseen, tyouran aikana oppimiseen seka
tyoikaisten uranvaihtoihin. Aikuisian oppimisen seka epamuodollisen ja arjessa
oppimisen hyddyntamista korostetaan. Kokemuksellinen oppiminen liittyy myds
jatkuvaan oppimiseen ja aiemman kokemuksen huomiointiin. (lloranta & Kotila,
2022, s. 192.) Tallaista oppimista tapahtuu esimerkiksi harrastetoiminnan ja va-
paaehtoistydon muodossa, mika kertoo myos henkilon arvoista. EU:n koulutuspo-
litikassa sovittiin v. 2018, ettad eurooppalaisella korkeakoulualueella siirrytaan jat-
kuvan ja laadukkaan oppimisen seka opetuksen edistamiseen, mika nahdaan
keinona vastata yhteiskunnan, tyéelaman seka yksildiden osaamisen kehittamis-
tarpeisiin (lloranta & Kotila, 2022, s. 192).

Jatkuvaa oppimista tapahtuu seka yksilo-, ryhma- etta organisaatiotasolla. Yksi-
|6tasolla korostuu yksilollisen osaamisen tunnistaminen seka oppimisen etta tyon
integroinnin kysymykset. Ryhmatasolla esille nousevat tyoyhteisokoulutukset,
kun taas organisaatiotasolla korkeakoulun valmius kohdata jatkuvia oppijoita.
Jatkuva oppiminen on nahtavissa jatkuvana prosessina, missa korostuu aikuisen
oppiminen seka oppimaan oppimisen metataidot. Osaamista voi paivittaa myos
pienilla osaamiskokonaisuuksilla. Korkeakoulutasoista osaamista syntyy lisaksi
tydelamassa tyon ohella oppien. Korkeakoulupedagogissa nakokulmassa osaa-
minen tunnistetaan opintopisteiksi ja koulutuspolut rakennetaan vastaamaan eri-

laisten oppijoiden uratarpeita. (lloranta & Kotila, 2022, s. 192—-198.)
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2.3 Oppimistyyli ja tutkiva oppiminen

Oppimistyyli kehittyy koko elinian ja muokkautuu eri tilanteissa ja ymparistoissa.
Oppimistyyli on tapa, jolla yksilo hankkii seka kasittelee tietoa ja kuinka opittavaa
asiaa lahestytaan ja jasennetaan opiskellessa. Lisaksi oppimistyyli on tapa, jolla
yksilo oppii helpoimmalla ja mielekkaimmalla tavalla. Jokaisella on jokin oppimis-
tyyli vallitseva, mutta kukin voi vaihdella tiedon prosessointitapaansa omasta val-
litsevasta tyylistaan rippumatta. (Peda, i.a.-a.) Oppimistyyli on pysyvampi taipu-
mus tietynlaisten strategioiden seka henkilokohtaisten oppimis- seka opiskeluta-
pojen kayttoon. Oppimistyyli on sidoksissa persoonallisuuteen, josta nakyy usein
luonteenomainen tapa ajatella, toimia sekd havaita asioita. Omia taipumuksia

huomioimalla opiskeluaan voi helpottaa. (Peda, i.a.-d.)

Visuaalinen opiskelija pystyy palauttamaan sujuvasti mieleensa nakemiaan asi-
oita, kuten kuvia, tekstia tai videoita. Visuaalinen oppija hyotyy esimerkiksi piirta-
misesta, vareista ja korostussanoista tekstissa, tarroista, muistilapuista, listoista
tai mielikuvista. Sen sijaan auditiivinen opiskelija oppii parhaiten kuuntelemalla.
Talloin oppimista voi tukea esimerkiksi aiheeseen liittyvat podcastit, aanikirjat,
aaneen lukeminen omin sanoin tiivistaen, nauhoittaminen tai kielen opiskeluun
tarkoitetut sovellukset ja kaantaja, missa on tekstin kuuntelupainike. Kinesteetti-
nen opiskelija on puolestaan ikaan kuin empiristi, jonka oppimiselle on luontaista
kokeileminen ja tekeminen. Talloin esimerkiksi opintoretket, tyopajat seka eri-
naisten materiaalien ja toiminnallisten menetelmien soveltaminen voivat olla eri-
tyisen mielekasta ja opiskeluun motivoivaa. Vaikka jokin em. tyyleista olisi sel-
vasti vahvimmin yksildlla, on jokaisella yhtaaikaisesti piirteitd myos toisista ta-
voista. (Koskinen & Hautaluoma, 2009, s. 10-15.)

Toisessa maaritelmassa oppimistyylit jaotellaan neljaan ryhmaan professori Da-
vid A. Kolbin kokemuksellisen oppimisteorian mukaan. Toimintatavan mukaan
jaetut oppimistyylit ovat osallistuva kokeilija, looginen ajattelija, pohdiskeleva ha-
vainnoija seka konkreettinen kokija. Aktiivinen toimija eli osallistuva kokeilija oppii
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kokeilemalla seka tekemisen kautta kyeten soveltamaan ideoita luovasti kaytan-
toon. Haasteet, jannitys seka dramatiikka sopivat aktiiviselle toimijalle ja ryhma-
tyoskentely on mieluista. Aktiivinen toimija ei pida liian tiukoista rajoituksista tai
ohjeista. Itseohjautuvasti toimiva aktiivinen toimija on esiintymishaluinen, jolle on
mielekasta esimerkiksi kokousten seka keskustelujen vetajan rooli. (Koskinen &
Hautaluoma, 2009, s. 17.)

Looginen ajattelija on pohdiskeleva, arvioiva seka analysoiva. Asioiden tutkimi-
nen seka keskinaisten suhteiden selvittaminen ja teoreettiset mallit kiinnostavat
loogista ajattelijaa. Ajattelun seka toiminnan johdonmukaisuus ja jarjestelmalli-
syys on loogiselle ajattelijalle ominaista samoin kuin kysely ja huomion kiinnitta-
minen epajohdonmukaisuuksiin. Jarjella perustelut ovat loogiselle ajattelijalle tun-

nepitoisia perusteluja yleisempia. (Koskinen & Hautaluoma, 2009, s. 17-19.)

Kaytannon toteuttaja eli konkreettinen kokija hyodyntaa aisteja monipuolisesti op-
pimisessaan seka on halukas uusien asioiden kokeiluun. Kaavojen ja saantojen
kaltaisten yksityiskohtien muistaminen, organisointikyky ja projektien toteuttami-
nen on kaytannon toteuttajalle luontevaa. Teoreettiset pohdinnat eivat kiinnosta
kuten loogisia ajattelijoita, vaan toimiminen on paattavaisesti ja nopeatempoisesti
tapahtuvaa. Kaytannon oppija oppii asioita ongelmakeskeisesti, mista on hanelle

kaytannon hyotya. (Koskinen & Hautaluoma, 2009, s. 17.)

Harkitseva tarkkailija, jota kutsutaan myos pohdiskelevaksi havainnoijaksi, har-
kitsee seka tutkii asioita. Pohdiskeleva kasitteellinen ja analyyttinen ajattelu seka
taustalla seuraaminen ovat harkitsevalle tarkkailijalle mielekasta toisin kuin esiin-
tymishaluiselle aktiiviselle toimijalle. Talldin yksilon keskittyminen kohdistuu ydin-
asioihin, tarkeisiin yksityiskohtiin seka olennaisuuksiin. Tiedon kokoaminen ja
asioissa huolellinen selvitystyo ovat harkitsevalle tarkkailijalle tavanomaista. Mie-
likuvitusta hyodyntaen harkitseva tarkkailija tuottaa uusia nakokulmia seka ide-
oita. Pohdiskelevalle havainnoijalle tulee tarjota runsaasti pohdinta-aikaa, mah-
dollisuus seurata asioita sivusta seka keskittyminen yhteen tehtavaan kerrallaan.
(Koskinen & Hautaluoma, 2009, s. 19.) Huomioitavaa on, ettd myo6s elamantilan-
teet, ymparisto seka vireystila voivat vaikuttaa sen hetkiseen opiskelutyyliin. Esi-

merkiksi suru, kriisi tai vasymys voivat vaikuttaa ryhmalle esiintymiseen.
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liImidpohjainen oppiminen seka opetus kasittavat tavanomaisesti oppiaineita rik-
kovan, tutkivan otteen oppimiseen. Talloin kokonaisvaltaiset ja todellisen maail-
man ilmiot tarkastellaan kokonaisina seka aidossa kontekstissa. Tutkiva oppimi-
nen on ajattelutapa, jonka ndkemyksena oppilaan ei tarvitse orientoitua eri tavoin
vaihtuviin oppitunteihin. Tutkivassa oppimisessa opetus uudelleenorganisoidaan
niin, ettd oppiminen tahtaa ilmididen selittdmiseen sekd ymmartamiseen. Oppi-
minen tapahtuu talléin ongelmanratkaisuna ja yksiléon ennakkokasitysten reflek-
tion kautta. Tutkivassa oppimisessa pyritaan kohdistamaan olennaisiin kasittei-
siin tai perustaviin ideoihin. Tutkiva oppiminen voi kasittaa erilaisia opetusmene-
telmia perustumatta kuitenkaan oppituntien pituuteen, oppisisaltokeskeiseen

ajatteluun tai kurssikirjan aukeamakokonaisuuksiin. (Oph, i.a.-b.)

2.3.1 Oppiminen ja muisti

Aivot muovautuvat kokemusten, toiminnan seka ohjauksen pohjalta. Aivotoiminta
jasentyy hermoliitoksia karsimalla. Sen myo6ta kaytetyt yhteydet jaavat jaljelle,
kun taas tarpeettomat poistuvat. Muistamisen mahdollisuudet lisdantyvat mita
enemman aivoihin piirtyy erillisia hermosolupiireja asioita painaessa mieleen. Yh-
dessa tekeminen, ohjaus seka luovuuteen kannustaminen ovat tarkeita joustavan
seka oppivan mielen kehittymiselle. (Sajaniemi et al., 205, s. 151-153.) On huo-
mioitavaa, etta juridisesta iasta huolimatta yksilollinen kehitystaso voi olla eri ika-
tasoista. Kuten Sajaniemi toteaa Stressin saately-kirjassaan (2015, s. 152) lasten
tarvitsevan riittavasti suojaa ja rauhaa uusien asioiden mieleen painamisessa ja
konkreettisesti asiayhteyksien kautta oppimista, sama patee myos yksilOllisesti

erilaisiin aikuisiin.

Kaytamme muistin paatyyppeja eli lyhytkestoista muistia, tydmuistia ja pitkakes-
toista muistia koko ajan ja tavallisesti yhtaaikaisesti. Lyhytkestoinen muisti reagoi
nopeasti tarkkaavaisuuden altistukseen. Lyhytkestoinen muisti hylkaa perati 99

% saamastaan ja maarittelemastaan informaatiosta harkittuaan onko se tarkeaa
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tai kiinnostavaa. Lyhytkestoinen muisti arvioi samalla onko informaatio uutta, jo-

hon voi tarvittaessa kiinnittdéd enemman huomiota. (Moraine, 2015, s. 72-74.)

Aktiivinen tydmuisti pitda kasittelemansa informaation muistissa samanaikaisesti
ottaessa lisda informaatiota kasittelyyn. Tyomuisti yhdistaa lyhytkestoisen muis-
tin ja pitkakestoisen muistin toisiinsa niin, etta muistamme kysymyksen yhtaaikai-
sesti miettiessamme vastausta. Aktiivinen tydomuisti mahdollistaa myos nopean
siirtymisen kahden ajatuskulun valilla. Tyomuistilla voi sailyttda informaatiota
mielessa riittdvan aikaa, etta yksild voi paattaa, tallennetaanko informaatio muis-

tiin vai hylataanko se. (Moraine, 2015, s. 74.)

Pitkakestoiseen muistiin varastoidaan vakiintuneita muistikuvia seka faktoja. Sen
rajaton tallennustila toimii informaation hakemiseen ja tallentamiseen. Muisti siis
koostuu kolmesta muistityypista, joihin tallentuu ja joissa kasitelldan erilaisia
muistamisen kohteita. (Moraine, 2015, s. 74.) Erilaisille oppijoille soveltuu erilai-

set muistamista tukevat tavat.

Kolmenlaisia muistityyppeja rakennetaan useilla tavoilla. Niihin kuuluvat visuaa-
linen muisti eli nahdyn muistaminen, faktamuisti eli asiatietojen muistaminen
seka auditiivinen muisti eli kuullun muistaminen. Lisaksi motorinen muisti eli ki-
nesteettinen muisti kasittaa toiminnan ja tekemisen kautta muistamisen seka sar-
jallinen muisti kasittda asioiden jarjestyksen muistamisen, kuten matemaattiset
kaavat. Riskien muisti sen sijaan sisaltaa riskinoton seka kayttaytymisen seu-
rausten muistamisen. Proseduraalinen muisti eli taitomuisti muodostuu toiston ja
harjoituksen myota kasittaen tietoa siita, kuinka jotain tehdaan toimien ns. taitojen
varastona. Episodinen eli tapahtumamuisti on yksityiskohtien muistamista kasi-
tellen asioiden tapahtumakulkua. Deklaratiivinen eli selittdva muisti on muisti-
tyyppi, mita kaytetadan kirjoittamista sekéd puhumista varten tarvitun informaation
varastointiin ja mieleen painamiseen. Semanttinen eli merkitysmuisti kasittaa sa-
nojen seka niiden merkitysten muistamisen, kieliopin ja matemaattiset saannaot.
(Moraine, 2015, s. 74-75.) Eri opiskelutapoja hyédyntamalla abstraktimmatkin

asiat on helpompi sisaistaa.
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Yksilon sisaiset mallit voivat olla jumiutuneita, vinoutuneita seka vaaristyneita.
Vahvistamisilluusiossa ihminen pyrkii valikoimaan tietoa, joka vahvistaa aiempia
uskomuksia sen sijaan, etta uusi tieto saisi muuttamaan aiempia sisaisia malleja.
Ihmisella on taipumus itsepintaisesti pidattaytya aiempiin sisaisiin malleihinsa
huolimatta siita, ettd hanelle esitettaisiin luotettavaa todistusaineistoa liittyen yk-
silon ajattelun rajoittuneisuuteen tai virheellisyyteen. Yksilot pitavat usein kiinni
arkijarkeen perustuvasta maailmankuvastaan (Lonka, 2016, s. 29.) Ihmiset muis-
tavat paremmin toistuvia tapahtumia ja henkilokohtaisen elaman kannalta merki-
tyksellisia asioita. Mikali tiettyyn tapahtumasarjaan liittyva rutiini sekoittuu esimer-
kiksi yllattavasta keskeytyksesta, voi jokin vaihe jaada valiin. Toisaalta moni ru-
tiineista suoritetaan niin automaattisten sisaisten mallien pohjalta, ettei yksild

valttamatta muista tehneensa niita. (Lonka, 2017, s. 26-27.)

Iso osuus tapahtumamuistista pohjautuu tiedon uudelleen rakentamiseen eli re-
konstruktioon. Oppimista, uusia oivalluksia ja keksint6ja tapahtuu tehokkaammin,
kun aiemmat sisaiset mallit eivat enaa toimi. Kun ennakoinnit epaonnistuvat eika
yksil6 selvia aiempien sisaisten mallien varassa, hanen on ns. pakon edessa aja-
teltava uudella tavalla. (Lonka, 2017, s. 26—27.) Virheet voi ndhda myos oppimis-

kokemuksina ja mahdollistajana oppimiselle.

On tarkeaa saada mahdollisuus oivaltaa itselle henkilokohtaisesti toimivin ja te-
hokkain muistijarjestelma. Se, kuinka opiskelija muistaa, on avaintekija oppimis-
prosessin onnistumisessa. Suuri maara vaihtoehtoja muistin kehittymiselle seka
oppimiselle mahdollistaa sen, etta jokaiselle on mahdollista 16ytaa tapa, mika
nayttaisi toimivan tietyssa tilanteessa ja mika voi toimia oppimisen lahtokohtana.
On hyva huomioida henkildkohtaiset vahvuudet ja mieltaa erilaisia muistin kaytto-

ja toimintatapoja yksilon oppimisvahvuuksina. (Moraine, 2015, s. 74-75.)

2.4 Monenlaiset oppijat ja oppimisvaikeudet
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Meista jokainen on erilainen oppija, silla uusien asioiden oppimiseen vaikuttavat
yksilollisesti aiemmat tiedot ja kasitykset (Hintikka, 2000, s. 29). Esimerkiksi kor-
keakouluopiskelijoita ja tydssakayvia on eri-ikaisia ja eri koulutustaustaisia. Op-
pimisvaikeudet ovat opetettavien taitojen oppimisen vaikeutta. Oppimisvaikeudet
ilmenevat poikkeavana tai hitaana taitojen omaksumisena. Keskittyminen, tyon
aloitus ja suunnittelu voivat olla oppimisvaikeudessa haasteellista. Oppimisvai-
keudet voivat jatkua aikuisialla vaikeuttaen kouluttautumista, tyoskentelya ja ar-
jen hallintaa. (Kuntoutussaatio, i.a.-b.) Oppimisvaikeuksien ilmenemismuodot

voivat poiketa ian seka oppimishaasteiden mukaan (Kuntoutussaatio, i.a.-a).

Oppimisvaikeus on ihmisen ominaisuus, joka on monesti perinnéllista. Kyseessa
ei ole tyhmyys tai laiskuus, vaan henkilolla on erilainen tapa hahmottaa, oppia ja
prosessoida tietoa. (Hamalainen et al., 2007, s. 15-17.) Oppimisen oppimisvai-
keuksia on arviolta 10-20 prosentilla vaestosta jonkinasteisena (Eo-liitto, i.a.-a).
Oppimisvaikeuksia voi esiintya henkildlla yhtaaikaisesti useampia tai vaihtoehtoi-

sesti vaikuttaen vain yhteen oppimisen alueeseen (Kuntoutussaatio, i.a.-a).

Erilainen oppijuus ei ilmene ulkonadllisista piirteista, mutta sen voi huomata eri-
naisina oppimisvaikeuksina. Oppimisvaikeudessa hahmottaminen voi olla eri-
laista tarkkaavaisuuden, lukemisen, kirjoittamisen, kielellisen kehityksen, motori-
sen koordinaation, tilan, suunnan sekd ajanhahmottamisen tai laskemisen sa-
ralla. Tama voi ilmetd mm. vieraiden kielten vaikeutena ja daneen lukemisen ko-
kemisena vastenmieliseksi, hitaana lukemisena, rivien hahmottamisen vaikeu-
tena ja tekstin tuottamisen haasteina. Matematiikka voi tuntua oppimishaastei-
selle mahdottomalta seka kirjaimet ja numerot sekoittua keskenaan. Oikean ja
vasemman suuntien sekoittuminen seka suunnistamisen vaikeus voi olla erilai-
selle oppijalle tuttua samoin kuin keskittymisen ja tarkkaavaisuuden herkasti hai-
riintyminen. Myos ulkoa opettelu tai aikatauluissa pysyminen voi olla haastavaa
seka kirjoitusvirheet tavanomaisia. (Hamalainen et al., 2007, s. 15-17.) Oppimis-
vaikeudet voivat iimeta myos digitaalisten valineiden kaytdssa. Oppimisvaikeuk-
sien kannalta tarkeaa on varhainen tunnistaminen ja tuen saanti kaikissa elaman-

vaiheissa. (Eo-liitto, i.a.-a.)
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Tavallisesti oppimisvaikeuksien haasteet esiintyvat useamman vaikeuden paal-
lekkaisyytend, jolloin puhutaan komorbiditeetista. Erilaisten oppijoiden oppimis-
haasteet ovat yksilollisia yhdistelmia. Esimerkiksi lukivaikeus voi ilmeta lukemi-
sen ja luetun ymmartamisen puolella tai pelkastaan kirjoittamisessa taikka olla
naista toisenlainen yhdistelma. Lukivaikeuteen voi liittya myos matemaattiset vai-
keudet tai vaihtoehtoisesti olla matemaattisen puolen haasteita vailla lukivai-
keutta. Yleisimmat oppimisvaikeudet liittyvat lukemaan oppimiseen ja kielelliseen
kehitykseen, oman toiminnan ohjaukseen seka keskittymiseen. (Hamalainen et
al., 2007. s. 15-16.) Oppimisvaikeus voi tuottaa vaikeuksia kayttaa tavoitteisiin
suuntautuneita opiskelu- ja ty6tapoja. Lukemiselle selvien tavoitteiden asettami-
nen ja ymmarrys lukemisen syysta voi myos olla oppimisvaikeudessa haastavaa.
(Heikkinen, 2006, s. 19.)

Oppimisvaikeuksista voi seurata mm. vaikeudet mieleen painamisessa, unihairi-
oita, keskittymisvaikeuksia, tentteihin seka suorituksiin liittyvaa pelkoa tai ahdis-
tusta, niska- ja hartiasarkya, silmasarkya seka toistuvaa paansarkya. Oppimis-
vaikeuksista voi seurata myos pitkajanteisyyden puutetta, jannittamista, riippu-
vuusongelmia, rahankayttdongelmia, erilaisen fyysisen seka psyykkisen tervey-
den ongelmia, tyottomyytta ja sairaselakkeelle tai varhaiselakkeelle jaamista. Li-
saksi oppimisvaikeudet voivat johtaa opiskelun raskaalta kokemiseen ja lintsai-
luun, opintojen viivastymiseen tai keskeytymiseen seka syrjaytymiseen. (Hama-
lainen et al., 2007, s. 145-149.)

Vuoden 2021 KOTT-tutkimuksen mukaan ammattikorkeakoulujen opiskelijoista
10 %:lla on todettu lukivaikeus (KOTT, i.a.-h). Tuloksessa ei ilmene korkeakou-
luopiskelijoiden maaraa, joilla lukivaikeutta ei ole tutkittu, vaikka asiasta epailysta.
Lukivaikeuksien kielteisista seurauksista suojaavia tekijoitd ovat mm. yksiloon ja
temperamenttiin liittyvat luonteenpiirteet, mitka helpottavat sopeutumista, van-
hempien kannustus seka koulutuksen arvostus, lukivaikeuden varhainen tunnis-
taminen ja kohdennetut tukitoimet seka lukivaikeuden hyvaksynta ja asiasta avoi-
muus. Oppimisvaikeuksia koskevan seurantatutkimuksen mukaan ennakoivuu-

teen, itsetuntemukseen, sinnikkyyteen seka tavoitteen asettamisen ja sosiaalisen
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tuen kayttoon liittyvat tekijat ennustavat opintomenestysta. Henkildkohtaisen vah-
vuusalueen Ioytyminen on olennaista itsetuntemuksen, kompensaation seka

myoOnteisen mindkuvan kannalta. (Korkeamaki, s. 239-254.)

Korkeakouluopiskelijan on oppimisvaikeudessa mahdollista saada erityisjarjeste-
lyja ja tukea kuten lisdaikaa kokeissa, pienryhman, oppimisen apuvalineet seka
rauhallisen tyOskentelytilan. Tukea oppimisvaikeuksien kasittelyssa voi saada
esimerkiksi opintopsykologilta ja erityisopettajalta. Oppilaitoksesta seka opiske-
luterveydenhuollosta on mahdollista saada oppimisvaikeuksien tutkimuksia tai
ohjausta selvityksiin. (Oppimisvaikeus, i.a.-b.) Esimerkiksi Diakonia-ammattikor-
keakoululla perinteisten kuraattori-, opinto-ohjaaja- ja tutor-palveluiden lisaksi op-

pimishaasteiden tukena on opintososionomiharjoittelijoita.

Oppimishaasteiden maaritelmaa haastaa jatkuva keskustelu kasitteen mitatta-
vaan muotoon muuntamisesta. Oppimisvaikeuksien keskeisena piirteena on pi-
detty niiden "yllattavyytta” suhteessa yksilon aiempaan kehitykseen. Oppimisvai-
keusdiagnoosia on paadytty maarittelemaan monesti erilaisia oppimisen ongel-
mia mahdollisesti selittavia tekijoita pois sulkemalla, kuten aistivammat, vaikeat
tunne-elaman ongelmat, yleinen heikko alyllinen kehitystaso, kasvuympariston

puutteet seka puutteellinen opetus. (Ahonen, et al., 2019, s. 27-28.)

Suomessa kaytetaan virallisena luokitteluna oppimisvaikeuteen liittyen ICD10-
luokitusta, mika on WHO:n kansainvalinen tautiluokitusjarjestelma. V. 2018 jul-
kaistiin sen uudistettu englanninkielinen versio ICD-11. (WHO, 2018.) Siina oppi-
misvaikeuksiin liittyvat osat muistuttavat keskeisilta piirteiltd DSM-5-luokittelua ja
kummassakin luokittelussa on luokiteltu oppimisvaikeudet hermoston kehityksel-
lisiin hairidihin kuuluviksi. Naita ovat esimerkiksi aktiivisuuden ja tarkkaavuuden
hairiot, autismikirjon hairiot, alyllinen kehitysvammaisuus, motoriset hairidt, kom-
munikaatiohairiot ja erityiset oppimishairiot sisaltaen lukemisen, kirjoittamisen

seka laskemisen vaikeudet. (Ahonen et al., 2019, s. 32-33.)

Aikuisen oppimisvaikeudessa tuen painopiste on itsetunnon vahvistamisessa,
opiskelutaitojen ohjauksessa, yksilon vahvuuksien seka selviytymiskeinojen kar-

toituksessa etta erinadisissa opiskelu- ja tydjarjestelyissa (Korkeamaki, s. 239—
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254). Vuoden 2021 KOTT-tutkimuksen mukaan ammattikorkeakoululaisista 16,9
%:lla on todettu joko oppimisvaikeus, oppimiseen vaikuttava sairaus tai vamma.
Tutkimuksen mukaan ammattikorkeakoulua kayvista miehistd maara on 17,5 %
ja vastaavasti ammattikorkeakoululaisista naisista 16,4 %. 30—34-vuotiaiden am-
mattikorkeakoululaisten ikaryhmassa lukema oli alhaisempi sen ollessa naisilla
15,5 % ja miehilla 12,9 %. (KOTT, i.a.-g.) Siihen, etta luvut ovat suuremmat nuo-
remmissa ikaryhmissa, voi vaikuttaa nuorten aikuisten tutkimuksiin hakeutumisen

lisaantyminen.

Oppimisvaikeuksiin virallisempia kuntouttamismenetelmia ovat mm. lukikuntou-
tus, erityisopetuksen menetelmat, toiminnallinen musiikkiterapia, puheterapia,
neuropsykologinen kuntoutus seka tietokonepohjaiset opetusohjelmat, joita voi
soveltaa kaytanndssa. Vaihtoehtoisia kuntouttavia menetelmia ovat esimerkiksi
asentohoito, aivojumppa ja sensomotorinen kuntoutus. (Hamalainen et al., 2007,
s. 145-149.) Aikuisten kehitykselliset luki- seka oppimisvaikeudet oikeuttavat
harvoin yhteiskunnan tarjoamaan kuntoutukseen. Kuntoutusvaihtoehdoista ja
kuntoutuksen hakemisesta saa neuvoja seka ohjeista mm. Kelan toimistosta ja
terveyskeskuksesta, tydvoimatoimistosta seka tyoterveyshuollosta ja omalta tyo-
elakevakuuttajalta. (Oppimisvaikeus, i.a.-d.) Kaikki korkeakouluopiskelijat eivat
ole ty0ssa opintojen ohessa yhtaaikaisesti, joten esimerkiksi oppilaitoksen seka
YTHS:n palveluiden ja muiden sektorien tukipalveluiden saatavuus on olennaisia

tukiessa aikuisopiskelijoiden toimintakykya.

Myos aikuisen oppimisvaikeudessa kohdennetut tukipalvelut on oltava helposti
saavutettavissa. Saavutettavuudella viitataan usein muuhun kuin fyysiseen toi-
mintaymparistdon, eli ns. "aineettomaan ymparistddn”. Tallaisia ovat esimerkiksi
tieto, verkkosivut tai asenteet. Saavutettavuuden myoéta jokainen voi kayttaa pal-
velua yhdenvertaisesti yksiloiden ominaisuuksista, toimintarajoitteista tai esimer-
kiksi asenneilmapiirista riippumatta. Tama edellyttaa vaihtelevien kayttajatarpei-
den tunnistamista seka huomiointia. (Invalidiliitto, i.a.) Monialaisessa yhteis-
tydssa kyse on kuuntelevasta ja kunnioittavasta asenteesta, ajan ja huomionan-
nosta, tiedostamisesta, selvista tavoitteista, tyon ja vastuunjaosta seka toiminta-
periaatteista niin, etta keskidssa ovat tukea kaipaavat yksilot laheisineen. Monia-

laisena yhteistydna tapahtuva ohjaus ja sosiaalinen tuki mahdollistavat uusien
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tapojen ja merkityksien 10ytamisen nahda, orientoitua seka toimia omien yksilol-

listen toimintaedellytysten mukaisesti. (Nykanen et al., 2017, s. 310-311.)

Korkeakouluopiskelijat ovat hyvin heterogeeninen joukko aiemmalla opiskelu-
taustalla ja tunnistaen tavallisesti henkilokohtaiset tuen tarpeensa. Lahtokohtai-
sesti on hyva kysya opiskelijalta itseltdéan mahdollisista oppimishaasteista seka
tavoista tukea yksilon oppimista. Kartoituksen voi tehda mm. kurssin alkuvai-
heessa sahkadisella kyselylomakkeella tai laittamalla sahkopostia, missa rohkais-
taan korkeakouluopiskelijoita olemaan opettajaan yhteydessa yksildllisiin jarjes-

telyihin seka tukeen liittyvissa asioissa. (Pesonen & Nieminen, 2021, s. 41.)

2.4.1 Elamanhallintaan vaikuttavia asioita

Itsesta huolehtimisella tarkoitetaan tietoja seka taitoja, joilla hyvinvointia on mah-
dollista yllapitaa. Itsesta huolehtiminen seka arjen taidot nahdaan jatkuvana toi-
mintana, missa yksilo tekee paivittaisia valintoja suhteuttaen omaa toimintaansa
ymparistoon. Arjen taidot ovat kykya edistaa seka hyodyntaa arkielamassa tar-
vittavaa osaamista. (Kortesoja, 2022, s. 157.) Osiossa kasittelen liikunnan, kofe-
iinin ja yleisempien paihteiden kayttda ammattikorkeakouluopiskelijoiden keskuu-
dessa seka ruutuajan kayttoa ja tyossakayntia opiskelun ohessa, joilla on vaiku-
tusta opiskelukykyyn. Muista elamanhallinnan kannalta tarkeista perustarpeista,

kuten unesta, kasittelen myohemmissa luvuissa.

Arvot maarittelevat ajankayttda, tapaa kayttaytya ja toimia seka kertovat tavoit-
teiden priorisointijarjestyksen. Selkeat arvot ja tavoitteet helpottavat itseohjautu-
vaa toimintaa seka paatdstentekoa. (Brandt, 8.10.2021.) Vuoden 2021 KOTT-
tutkimuksen mukaan ammattikorkeakoulun opiskelijoista 28,1 % kertoi kokevan
paivaaikaista vasymysta 6-7 paivana viikossa. Ammattikorkeakoululaisista nai-
sista nain koki 34,9 % ja vastaavasti ammattikorkeakoulussa opiskelevista mie-
hista 20,6 %. (KOTT, i.a.-j.)
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Psykoterapeutti Minna Tuomisen mukaan ihmiset tarvitsevat nykyisin itsekuria
saadakseen asetettua itselle nukkumaanmenoajan, suljettua laitteet ja rauhoitet-
tua mielensa ajoissa ennen nukkumaan menoa (Mehildinen, i.a). Terveyden ja
hyvinvoinnin laitoksen (THL) vuoden 2021 KOTT-tutkimuksen mukaan ammatti-
korkeakoululaisista 54 % istuu yksistaan kotona yli kolme tuntia television, tieto-
koneen tai alylaitteen aaressa. Ammattikorkeakoululaisista miehista vastaava
arvo on 62,2 %, kun taas ammattikorkeakoulua kayvista naisista 46,7 %. (KOTT,
i.a.-i.) Lukemiin voi vaikuttaa mahdollisesti alasuuntaus seka esimerkiksi sosiaa-

linen media, sovellusten kaytto ja pelaaminen.

V. 2021 KOTT-tutkimuksen mukaan ammattikorkeakoululaisista 11,6 %:lla jaavat
unet usein lyhyeksi netin kayton vuoksi. Ammattikorkeakoulussa opiskelevista
miehista 13 % ja naisista 10,3 % koki netin kayton vaikuttaneen nukkumista va-
hentavasti. Huomioitavaa kuitenkin on, ettéd 30—-34-vuotiaiden ammattikorkeakou-
lulaisten ikdryhman miehista 6,4 % ja naisista 5,5 % koki unen jaavan usein ly-
hyeksi netin kayton vuoksi, mika on vahemman kuin nuoremmilla ammattikorkea-
kouluopiskelijoilla. (KOTT, i.a-k.) Tulokseen vaikuttaa mahdollisesti eriavat arvot,
elamantilanteet ja kiinnostuksenkohteet, kuten eri ikaryhmien suosimat verkko-

alustat ja sovellukset.

Ravitsemuksessa otan juomiseen liittyen kasittelyyn kofeiinin vaikutuksia opiske-
lukykyyn. Kofeiini vaikuttaa muiden ksantiinijohdosten tavoin keskushermostoa
kiihdyttavasti. Kofeiinilla on piristavia vaikutuksia ja se voi lisdtd mm. valppautta,
huomiokykya, kiihottaa lammon kehitysta seka vahvistaa ihnmisen suorituskykya
ettd poistaa vasymyksen tunnetta. Kuitenkin pitkaaikaisesta runsaan kofeiinin
kaytosta voi seurata kofenismia, mihin kuuluu erilaiset psykofyysiset oireet, ah-
distuneisuus, masennus seka kahvin juomisen runsaudesta vallitsevan tilan ylla-
pitoa. Kofenismia potevalla voi heikentya suorituskyky ja tarkkuustydskentely.
Runsas kahvinjuonti liittyy monesti muihin terveytta haittaaviin tapoihin, kuten
epaterveelliseen ravitsemukseen, paihteiden kayttoon, liikatydskentelyyn seka
valvomiseen, joten kofeiinin kaytto olisi huomioitava elintapojen kokonaisvaltai-
sessa tarkastelussa. Runsas kofeiinin maara hairitsee unentarpeen tyydytysta,
kerryttda univelkaa seka edistaa uupumusta. Tama voi johtaa kierteeseen, missa



23

tarvitaan vuorottain piristavia seka rauhoittavia aineita, jolloin kofeiinista on tullut
stressia aiheuttava tekija. (Hirvonen, 1991; 108(19):1667-.)

Alkoholia humalahakuisesti juovien osuus ammattikorkeakouluissa oli v. 2021
KOTT-tutkimuksen mukaan 9,1 %. Ammattikorkeakoulua kayvien miesten kes-
kiarvo oli 14,8 %, kun taas ammattikorkeakoulua kayvilla naisilla 3,9 %. Kaikista
tutkimukseen osallistuneista ammattikorkeakoululaisista humalahakuinen juomi-
nen oli korkeinta 22—29-vuotiaiden keskuudessa (10 %). Ammattikorkeakoulussa
opiskelevat miehet joivat kaikissa ikdryhmissa naispuolisia opiskelijoita enem-
man. (KOTT, i.a.-l.) Eriaviin prosenttiosuuksiin vaikuttaa mahdollisesti elamanti-
lanteiden eroavaisuudet, kuten koulutussuuntaus, sosiaalinen verkosto ja opis-

kelijatapahtumiin osallistuminen.

V. 2021 KOTT-tutkimuksen mukaan kannabista kaytti 12 % ammattikorkeakou-
lulaisista. Eniten kannabista vuoden sisalla kayttaneita naisia ammattikorkeakou-
lulaisista olivat 25-29-vuotiaat (20,4 %) ja vahiten 30—34-vuotiaissa naisissa (3,8
%). Ammattikorkeakoululaisista miehista vahiten kannabista ilmoitti kayttaneen
18-21-vuotiaat (7,7 %) ja eniten 22—24-vuotiaat (19,6 %). (KOTT, i.a.-m.) Huo-
mionarvoista on, etta v. 2021 KOTT-tutkimuksen mukaan yliopistoissa juodaan
humalahakuisesti keskimaarin vahemman (6,2 %) kuin ammattikorkeakouluissa
(KOTT, i.a.-l). Vastavuoroisesti yliopistoissa kaytetdan keskimaarin enemman
kannabista (13,2 %) kuin ammattikorkeakouluissa (KOTT, i.a.-m). Tahan mah-
dollisesti vaikuttavat erilainen opiskelukulttuuri, elamantyyli, arvot ja se, millaisia

ihmisia hakeutuu kyseisiin korkeakouluopintoihin.

Liikkuminen edesauttaa opiskelukyvyn yllapitoa. Liikunta mm. vahvistaa elimiston
puolustusmekanismia ja ehkaisee sairauksia, auttaa painonhallinnassa, paran-
taa sokeriaineenvaihduntaa seka hermojen ja lihasten valista yhteistyota. Lii-
kunta kiihdyttda aivojen mielihyvaaineiden eli endorfiinien eritysta seka saatelee
mielialaa vahentaen alakuloisuutta ja tasoittaa aivojen serotoniinin aineenvaih-
duntaa. Liikunta parantaa muistia seka aivojen kognitiivista toimintaa, joten myds

arjen hyoétyliikunta on tarkeaa tukiessa toimintakykya. (Alapappila, 20.3.2023.)
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Terveysliikunta kasittdd monipuolisesti likkumisen, kehon liikuttamisen ja passii-
visuuden vahentamisen tavat seka keinot. Terveysliikuntaan lukeutuu kaikki sel-
lainen fyysinen aktiivisuus, milla on positiivisia vaikutuksia hyvinvointiin seka ter-
veyteen. Suosituksen mukaan aikuisen tulisi sisallyttaa paivittain kohtuullisesti
rasittavaa fyysista aktiivisuutta toimintaansa puoli tuntia. Tama voi toteutua esi-
merkiksi arki-, hyoty-, harrastus, vapaa-aika-, virkistys- seka kuntoliikuntana.
(Laukka, 16.6.2022.) V. 2021 KOTT-tutkimuksen mukaan ammattikorkeakoulu-
laisista 57,2 % liikkui terveysliikuntasuositusta vdahemman. Ammattikorkeakoulua
kayvista tutkimukseen vastanneista miehista 54,1 % ja naisista jopa 60 % liikkui
liian vahan suhteessa terveysliikkuntasuosituksiin. Liikkkuminen oli vahaisinta 25—
29-vuotiailla ammattikorkeakoululaisilla naisilla (64,6 %), kun taas saman ikaryh-
man ammattikorkeakoululaiset miehet liikkkuivat eniten terveysliikuntasuositusten
maaran mukaisesti (50,4 %). 30-34-vuotiailla ammattikorkeakoululaisilla naisilla
terveysliikunnan vahaisyys (64,5 %) oli lahes yhta paljon kuin 24—29-vuotiailla
ammattikorkeakoululaisilla naisilla. (KOTT-i.a.-n.) Tulokseen vaikuttaa mahdolli-
sesti harrastuneisuus, vapaa-ajanviettotavat ja elamantilanne. Asiaan voi vaikut-
taa lahi- ja etaopiskelujen lomassa myods huomioimalla liikkeen lisaysta esimer-

kiksi taukojumpan muodossa.

Ammattikorkeakoululaisista vuoden 2021 KOTT-tutkimuksen mukaan 53,6 % te-
kee opintojen ohella lukuvuoden aikana ansiotydta. Ammattikorkeakoulussa
opiskelevista miehista 48,5 % ja vastaavasti naisista 58,1 % oli lukuvuoden ai-
kana opintojen ohessa ansiotydssa. Perati 71,8 % 30-34-vuotiaista miehista ja
30-34-vuotiaista naisista 60,9 % tydskenteli palkkatyossa opintojen ohessa. An-
siotydssa opintojen aikaan eniten ammattikorkeakoululaisista naisista oli 25-29-
vuotiaissa (65,4 %). (KOTT, i.a.-e.) Tuloksiin voivat vaikuttaa esimerkiksi elaman-
tilanteiden eroavaisuudet taloudellisestikin ja osan opiskelijoista eldessa ruuhka-

vuosia, jolloin arki voi olla paljolti perheen aikataulujen ja tarpeiden sovittamista.

TyOssakayvistda ammattikorkeakouluopiskelijoista 33,1 % koki tyossakaynnin
haittaavan opintojensa edistymista. 30—34-vuotiaista ammattikorkeakoululaisista
naisista 48,8 % ja vastavuoroisesti 18—21-vuotiaista naisista 18,4 % koki ty0ssa-
kaynnin opintojen ohessa korkeakouluopiskelua haittaavana. Ammattikorkea-

koululaisista miehista korkeimmin tyonteon opintoja haittaavana kokivat 20—29-
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vuotiaat miehet (45,3 %), kun taas 18—21-vuotiaista ammattikorkeakoululaisista
miehista samoin vastasi 15,2 %. (KOTT, i.a.-d.) Tuloksiin mahdollisesti vaikutta-

vat muun muassa elamantilanteiden ja arvojen eroavaisuudet.

3 OPISKELUMOTIVAATIO

Motivaatio on sisdinen prosessi, mika aktivoi energiaa seka ohjaa yksilon toimin-
taa. Hyva opiskelumotivaatio kasittda vastuunottoa opiskelusta. Opiskelun kiin-
nostavuuteen vaikuttaa yksildon motivoituneisuus. Opiskelulle asetetut tavoitteet
toimivat perustana opiskelumotivaation kehittamiselle ja rakentamiselle. Hyva ta-
voite on riittdvan selkea ja tarkka, mitattava, aikataulutettu, realistinen seka ta-
voittelemisen arvoinen eli omakohtaisesti merkityksellinen. Motivoituneena opis-
kelija haluaa tehda opiskelutehtavia seka edistaa opintojen valmiiksi saamista.
Opiskelumotivaatio rakentuu vuorovaikutuksessa opiskeltavaan asiaan, minka

myota motivaatio ei ole tekemisen edellytys. (Tuni, 27.2.2019.)

Tarkastelen opiskelumotivaatiota itseohjautuvuusteorian eli itsemaaraamisteo-
rian viitekehyksesta. ltseohjautuvuusteoria on Edward Decin seka Richard Ry-
anin kehittdma. Motivaatioteoria erittelee sisaisen motivaation syntymiseen tar-
vittavia ehtoja seka selventaa sisaisen ja ulkoisen motivaation keskinaista suh-
detta. (Kalijarvi, 2019, s. 8.) ltseohjautuvuusteorian mukaan yksil6 on Iahtékoh-
taisesti aktiivinen seka kasvua etta kehitysta tavoitteleva kokonaisuus, jolla on
luontainen taipumus pyrkia kohti psyykkista hyvinvointia seka eheaa, integroitu-
nutta kasitysta itsestdan. Taman pyrkimyksen toteutumiseen tarvitaan autono-
mian, patevyyden seka yhteenkuuluvuuden tarpeiden tayttymista. Henkilon itse-
ohjautuvaan toimintaan, motivaatioon seka psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttavat
myoOnteisesti, mikali em. psykologiset perustarpeet tulevat tyydytetyiksi seka yk-

silo saa vallitsevasta ymparistosta tukea. (Koivuhovi & Nyman, 2022, s. 97.)
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3.1 Sisainen motivaatio, ulkoinen motivaatio ja amotivaatio

Itsemaaraamisteoria tunnistaa kolme eri motivaatiolajia: sisainen motivaatio, ul-
koinen motivaatio seka motivaation puute eli amotivaatio. Sisainen motivaatio liit-
tyy asioihin, mitka tekevat elamasta elamisen arvoista (Virtanen, 15.12.2016). Si-
sainen motivaatio kehittyy, kun opiskeltavalla asialla on opiskelijalle sisaista mer-
kitysta. Sellaista voi tuoda esimerkiksi opiskeltavan asian tuoma erilainen osaa-
minen, omien taitojen haastaminen tai esteettiset arvot. Ryanin ja Decin mukaan
kaikkien kolmen perustarpeen tyydyttaminen, etenkin autonomian ja patevyyden
eli kompetenssin, on yhteydessa sisaisen motivaation syntymiseen ja yllapitoon.
(Nokelainen, 2019, s. 4-13.)

Sisdinen motivaatio rakentuu itseohjautuvuusteorian mukaisesti psykologisten
perustarpeiden, eli kyvykkyyden, vapaaehtoisuuden seka yhteyden kokemisen
toisiin ihmisiin, varaan. Naiden sisaiseen motivaatioon liittyvien perustarpeiden
rinnalle on ehdotettu hyvantekemista, koska toisten auttamisen on todettu lisaa-
van seka avunantajan etta apua saavan psykologista hyvinvointia. Toimiessaan
sisaisen motivaation ohjaamana yksilo kokee valinneensa toiminnan itse, joka
tuntuu mielekkaalta, innostavalta, merkitykselliselta seka sopivan haastavalta.
Yksi tapa ruokkia sisaista motivaatiota on tutustua henkildkohtaisiin kiinnostuk-
sen kohteisiinsa, kykyihinsa seka vahvuuksiinsa selkeyttddkseen omat tavoitteet.
(Virtanen, 15.12.2016.)

Ulkoinen motivaatio syntyy palkitsemisen, haluamisen seka rangaistusten valtta-
misen tuloksena. Opiskelussa ulkoisesti motivoivia asioita ovat esimerkiksi hyvat
arvosanat, deadlinet seka luodut odotukset. (Opinvoimala, i.a.) Toisinaan ulkoi-
nen motivaatio sisaistyy (Virtanen, 15.12.2016). Ulkoista motivaatiota voi kehittaa
esimerkiksi palkitsemisella, mutta ulkoiset palkkiot tuovat harvemmin pitkakes-
toista motivaatiota. Sisaista motivaatiota voi myds vahvistaa palkkioiden tuoman
mielihyvan ja onnistumisen keinoin. Ulkoiset palkkiot ja rangaistukset voivat si-
saistya, mikali opiskelija oppii palkitsemaan tai rankaisemaan itseaan saadak-

seen itsensa toimimaan tavoitteidensa mukaan. (Opinvoimala, i.a.)
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Autonomia eli vapaaehtoisuus psykologisena tarpeena viittaa siihen, miten vah-
vasti yksilo kokee itse olevansa vapaa suuntaamaan omaa toimintaansa (Virta-
nen, 15.12.2016). Taysin autonomisesti orientoitunut opiskelija omaa seka si-
saista motivaatiota etta toiminnan saatelya. Autonomisesti orientoituneella opis-
kelijalla on toiminnan saately omassa hallinnassaan eli han paattaa miten, milloin
ja mita opiskelee. Autonomisesti orientoituneeseen opiskeluun sisaltyy lisaksi toi-
minta, minka tavoitteet ovat ulkoisesti asetettuja. Toiminta on autonomista ulkoi-
sista tavoitteista huolimatta, mikali toiminnan saately on edes jossakin maarin
sisaista eli yksilon itsensa hallinnassa. Ulkoisen motivaation tapauksessa sisai-
sen saatelyn mahdollistaa se, etta opiskelija huomaa sisaistamisen keinoin toi-
minnan johtavan itselle merkityksellisten, uudenlaisten seka hyodyllisten amma-

tillisten valmiuksien kehittymiseen. (Nokelainen, 2019, s. 4-13.)

Decin ja Ryanin organismisen integraation teoria keskittyy etenkin ulkoiseen mo-
tivaatioon seka siihen liittyviin tunnistetun, sisaistetyn, integroidun ja ulkoisen
saatelyn tyyppeihin. Sisaistamisella viitataan siihen, miten opiskelija saa valjas-
tettua oman toimintansa osaksi ulkoisia tavoitteita. Sisaistaminen on korkeimmil-
laan saatelyn ollessa integroitua, jolloin yksild kykenee littamaan ulkoa tulevat
arvot ja maaraykset taysin osaksi henkilokohtaisia sisaisia arvojaan. Sisaistami-
nen tukee perustarpeiden tyydyttamista, silla vapaa tahto toiminnassa lisaa au-
tonomisuutta, joka vuorostaan vaikuttaa kompetenssiin eli omistajuuden tuntee-
seen. (Nokelainen, 2019, s. 4-13.)

Nokelainen (2019, s. 4-13), viittaa tekstissaan Ryaniin ja Deciin, joiden mukaan
tunnistetun saatelyn tilanteissa yksilo nakee sisaistamisen kautta ulkoisesti moti-
voidulla toiminnalla olevan itselle omakohtaista merkitysta. Yhteenkuuluvuuden
perustarve tayttyy yksilon sisaistaessa toiminnan taustalla olevat arvot ja toimin-
taperiaatteet seka omaksuessa yhteenkuuluvuuden etta osallistumisen tunteen.
Kontrolloidussa motivaatiossa oppimiselle asetetut tavoitteet motivoivat vain ul-
koisesti. Toiminnan saately oppimisessa voi talléin olla onnistumisten tai epaon-
nistumisten seurausten tiedostamisen takia sisaistettya tai kokonaan ulkoista.
Opiskelija opiskelee sisaistetysti saadeltyna uutta myds, kun ei koe silla olevan
merkitysta tulevaisuudessa. Sisaistetyn saatelyn tapauksessa yksilo haluaa tal-

|6in esimerkiksi osoittaa itselleen pystyvyytensa opeteltavan asian oppimiseen tai
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miellyttaa taidolla toisia nayttamatta osaamattomuuttaan. Opiskelija, joka on tay-
sin ulkoisen saatelyn varassa, opettelee asian myos, vaikka kokisi kielteisia tun-
teita asiaa kohtaan. Talloin han tavoittelee palkkiota tai valttelee rangaistusta.
(Nokelainen, 2019, s. 4-13.)

Toisin kuin sisdisessa ja ulkoisessa motivaatiossa, amotivaatiossa eli motivaation
puutteessa syy toiminnalle ei ole autonominen tai kontrolloitu, vaan ennemmin
persoonaton ja olematon. Taman seurauksena opiskelija ei esimerkiksi saa uu-
den opiskelua aloitetuksi tai tekee asian motivaation puutteessa taysin mekaani-
sesti ilman saatelya. Motivaation puute voi johtua aihetta kohtaan olevasta arvos-
tuksen puutteesta tai osaamattomuuden kokemuksesta ja epauskosta, etta toi-
minta toteutuisi toivotusti. (Nokelainen, 2019, s. 4—-13.) Monet oppimista edistavat
toimet ovat tehokkaita vasta opiskelijan ollessa itse motivoitunut tehtavien tekoon
(Nurmi, 2013, s. 548-554). Toisinaan yksiléa on autettava ymmartamaan itseaan
seka hyvaksymaan omat oppimisvaikeutensa ennen kuin han kykenee motivoi-
tumaan harjoittelemaan tai osaa paattaa tavoitteista harjoittelulleen (Aro et al.,
2014, s. 54).

Autonomisen orientaation syntymista ja yllapitoa edistava oppimistilanteiden jar-
jestaminen voi tukea psykologisten perustarpeiden tayttymista paremmin kuin
kontrolloitu motivaatio. Muuttuviin oppimistilanteisiin kuuluva toiminta voi tasta
huolimatta olla enemman autonomista kuin kontrolloivaa, mikali opiskelijoiden
saately on tunnistettua, jolloin oppimistilanteen tavoitteet ovat omakohtaisesti
merkityksellisia. Vastaavasti toiminta voi olla autonomista, mikali opiskelijoiden
saately on integroitua niin, etta asetetut tavoitteet ovat henkildkohtaisten tavoit-
teiden kanssa yhtenevaiset. Talldin sisadisessa syy-kasityksessa opiskelija kokee
pystyvansa vaikuttamaan oppimisprosessiinsa seka sen lopputulokseen. (Noke-
lainen, 2019, s. 4-13.)

Opiskelijat motivoituvat monesti henkilékohtaisen menestyksen saavuttamisesta
tulevaisuudessa, kuten tutkinnon myota mielekkaasta palkkatyosta. Opiskelija voi

motivoitua lisaksi siita, etta opinnot edesauttavat ymparoivassa maailmassa hy-
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van aikaansaamiseen. Kummatkin edeltavista motivaation mahdollisuuksista liit-
tyy toisten arvostukseen seka saavutuksillensa tunnustusta hakemiseen. (Hi-
manka, 2016, s. 29.)

3.1 Motivaatiotutkimuksia

Motivaatiotutkimuksia on lukuisia ja nostan seuraavassa esittelyyn muutamia ai-
kuisopiskeluun ja korkeakouluopiskeluun liittyen. Symondsin tyéryhman teke-
massa tutkimuksessa on kartoitettu 15—22-vuotiaiden motivaation seka motivaa-
tion puutteen kehityskulkuja Suomessa paloittain kdyramallinnuksella. Tutkimuk-
sessa oli mukana 878 henkil6a, joista 52 % miehia. Tutkimuksen amotivaation
indikaattoreina olleet kiinnostamattomuus, turhuus seka inertia vahenivat, kun
taas motivaation indikaattorina toiminut saavutusarvo lisaantyi opiskelun siirty-
mavaiheissa. Tutkimuksen mukaan kiinnostuksen seka hitauden vahentyminen
oli suurempaa ammatilliseen koulutukseen siirtyvilla opiskelijoilla koulun puoliva-
lissa seka korkea-asteen koulutuksessa siirtyessa tydelamaan. Seka motivaatio
etta sen puute siirtyivat eniten siirtymavaiheissa koulusta tyohon, mika osoitti ky-
seisen ajanjakson merkityksen motivaation kehittymiselle. Tutkimuksen tulokset
antavat viitetta siihen, ettd motivaatio ja amotivaatio on suurempaa varttuessa
normatiivisten ja asteittaisten sosiaalisten muutosten mukaisesti seka siirtyessa

yha henkilokohtaisempiin ymparistoihin. (Symonds et al., 2019, s. 1131-1145.)

Em. tutkimus antaa viitetta, ettd myos korkeakouluopintojen loppuvaiheen moti-
vaatiota yllapitaviin tukimuotoihin on hyva kiinnittda erityishuomiota opiskelijan
mahdollisesti miettiessa esimerkiksi ammatti-identiteettia, tulevaisuuteen orien-
toitumista ja etenemista kohti valmistumisen jalkeistd elamanvaihetta. Osa ai-
kuisopiskelijoista kokee tyytymattomyytta itseensa opintojen palkitsevuudesta
huolimatta seka vaikeutta motivoitua opintojen loppuun saattamisessa. Tahan
osalle toimii ratkaisuvaihtoehtona ulkopuolinen paine seka valmiiksi asetetut
deadlinet. (Kilja, 2018, s. 78-83.)
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Sisaisten paamaarien tavoittelu edistda hyvinvointia paremmin kuin ulkoisten ta-
voitteiden (Virtanen, 15.12.2016). Mita enemman ulkoiset tekijat ohjaavat opis-
kelijan toimintaa, sitd vahemman han itse saatelee omaa toimintaansa (Nokelai-
nen, 2019, s. 4-13). Videoanalyysiin pohjautuvassa tutkimuksessa, joka kasitti
92 ammatillisen oppilaitoksen opiskelijaa, havaittiin itsesaatelytaidoiltaan hei-
kompien opiskelijoiden sopeutuvan opetustilanteiden muutoksiin muita heikom-
min seka mieltavan kontrolloiduissa opetustilanteissa tunnetilansa epamiellytta-
vana (Karnet & Kdgler, 2016). Itsesaatelytaitoja voi tasta huolimatta harjoitella.
Itsesaatelytaitojen tukeminen yhteisreflektiolla voi olla monelle opiskelijalle, jolla
on esimerkiksi oppimisvaikeuksia, tarkeaa opintojen sujuvoittamisessa ja am-

matti-identiteetin kehittamisessa.

Lisaksi Yu, Zhang, Numes ja Levesque-Bristol (2018) havaitsivat 146:en yhdys-
valtalaisen yliopisto-opiskelijan kasittavassa tutkimuksessaan, ettd autonomi-
suutta tukevien vanhempien itsenaiseen toimintaan suuntautunut jalkikasvu va-
litsi korkeassa itsemaaraamisen asteessa opintosuuntansa seka eteni opin-
noissa keskivertoa itseohjautuneemmin (Nokelainen, 2019, s. 4-13). Em. tutki-
mukset antavat viitetta, etta tukiverkostolla ja lapsuuden kasvuolosuhteilla on vai-
kutusta opiskelun sujuvuuteen myos aikuisialla etenkin erilaisten opiskelijoiden

oppimishaasteissa tai elaman siirtymavaiheissa.

4 OPISKELUUN LITTYVAT TUNTEET

Tunne- ja vuorovaikutustaidot ovat tarkeita taitoja joita voi harjoittaa lapi elaman
(Ekhva, i.a). Tunteet ovat monenkirjava joukko ja opiskeluun liittyvat tunteet voi-
vat olla hyvinkin vaihtelevat, jopa ristiriitaiset, oppimisen ja opiskelun eri aikoina.
Tunteet vaikuttavat oppimiseen ja muistamista helpottaa asian merkityksellisyy-
den lisaksi tunnereaktion aikaansaaminen (eoppiva, i.a). Kasittelen seuraavassa
opiskeluun liittyen eritoten opiskeluintoa, stressia, jannitysta, uupumusta seka it-

semyotatuntoa, voimavaroja ja saatelytaitoja.
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4.1 Opiskeluun liittyvat tunteet ja tarpeet

Kasittelen opiskeluun liittyvien tunteiden yhteydessa ihmisen perustarpeita ja
Maslow n tarvehierarkiaa. Maslow'n tarvehierarkia on psykologinen teoria, minka
ydinajatus on alkuaan, etta ihmisella on perustarpeet, mitka tulee tyydyttaa en-
siksi, jonka jalkeen ihminen alkaa etsia tyydytysta ns. korkeammille tarpeille. Tar-
peiden maaritys on teorian mukaan alhaalta korkeammalle seuraavassa jarjes-
tyksessa: fysiologiset perustarpeet, turvallisuuden perustarpeet, yhteenkuulu-
vuuden ja rakkauden tarpeet, arvonannon tarpeet seka itsensa toteuttamisen tar-
peet. (Oph, i.a.-a.) Ihminen on tarvehierarkian mukaan onnellisimmillaan saavut-
taessaan itsensa toteuttamisen tason. Abraham Maslow korjasi myéhemmin teo-
riaansa niin, etta tarpeiden tyydytys ei valttamatta kulje hierarkkisesti, jolloin myds
korkein taso on saavutettavissa ennen muiden perustarpeiden, kuten rakkauden
ja turvallisuuden, vaateiden tayttymista. (Uusitalo-Malmivaara & Vuorinen, 2016,
s. 21.) Maslow’n tarvehierarkia soveltuu hyvin pyrkiessa ymmartamaan ihmisten
turhaumia liittyen esimerkiksi tyOyhteisdon, asiakassuhteisiin tai yksityiselaman

kuvioihin (Oph, i.a.-a).

Koetut tunteet antavat monesti tarpeellista tietoa siita, mika olisi yksildlle tarpeel-
lista ja hyodyllista juuri silla hetkella (Mielenterveystalo, i.a). Tuntemukset nime-
taan usein tunteina, kuten ilona, jannityksena, ahdistuksena tai vihana. Tunteet
heijastuvat oppimiseen, joten on tarkeaa tarkastella tietoisesti, minka savyisia
tunteita oppiminen herattaa. (Oinas, 2022, s. 108.) Haluaminen johtaa monesti
ponnisteluihin seka pyrkimykseen saavuttaa jokin tavoiteltava ja palkitseva asia
(Sajaniemi et al., 2015, s. 42). Innostus seka intohimo tukevat sinnikasta ja itse-
ohjautuvaa opiskelua ilman tarvetta tukeutua palkkioihin ja sanktioihin, mika joh-
taa kestavaan oppimiseen (Jarvilehto, 2014, s. 62).

Voimakkaat tunteet seka uskomukset vaikuttavat myods muistojen varittymiseen.
Mielikuvat rakentuvat sen pohjalta, "miten niiden on pitanyt olla”, minka vuoksi

ihminen voi muistaa asioita totuuden vastaisesti ilman tietoista valehtelua. Use-
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asti toistuvista tapahtumista muodostuu vahitellen yleistyneita kasikirjoituksia, joi-
den myota yksilo ennakoi seka tulkitsee myos uusia tapahtumia. Sisaisten mal-
lien ajattelua ja toimintaa on haastava muuttaa ilman saatuja kattavia perusteluja.
(Lonka, 2017, s. 26-27.)

4.2 Psyykkinen kuormitus ja opiskelu-uupumus

Fyysiset oireilut, kuten paa- ja vatsakivut seka lihasjannitykset ovat yleisia janni-
tyksen merkkeja. Ne ilmenevat tavallisimmin jo ennakoitaessa jannittavaa tilan-
netta. Jannittdminen voi iimeta kaytdksen muutoksena esimerkiksi ylikierroksilla
kaymisena, joka tosin voi kertoa myds liiallisen viriketulvan aiheuttamasta virey-
tymisesta, jota voi olla haastavampi saadella. Jannittaminen voi nakya myos esi-
merkiksi aggressiivisuutena, ruokailutilanteissa tai vatsan toimintoina. Yksilo op-
pii piillottamaan ja pidattamaan tunteitaan, mikali jannitys jaa toistuvasti sanoitta-
matta vailla hyvaksyntaa. Tama voi johtaa fyysisiin oireisiin, kuten lihaksilla pal-
lean, niskan, selan ja jalkojen jannittamiseen, paansarkyyn, vatsakipuun seka
kurkun kipeytymiseen. Kun jannitys tuntuu kehossa, myos mieli tulkintoineen voi
alkaa kertoa katastrofitarinaansa koetuista tuntemuksista lisdten ahdistusta ja
tuskaa. Sosiaalisissa tilanteissa jannittaja oppii usein peittelyn lisaksi hapeamaan
jannityksesta aiheutuvia reaktioitaan, mika voi johtaa ennakkojannittamiseen tai

vastaavien tilanteiden valttelyyn. (Suntio, s. 27-29.)

Stressilla tarkoitetaan tilannetta, missa yksiloon kohdistuvat vaatimukset seka
haasteet ylittdvat hanen kaytdssansa olevat voimavarat (Sajaniemi et al., 2015,
s. 30). Stressi on kehon yleisvaste mihin tahansa siihen kohdistuvaan haastee-
seen riippumatta siitd, onko syy positiivinen, negatiivinen, fyysinen tai psyykkinen
(Suntio, 2015, s. 30). Itselle asetetut odotukset seka vaatimukset voivat ulkopuo-
lelta tulleiden vaatimusten lisaksi aiheuttaa stressia. Hairiot stressijarjestelman
saatelyssa ovat merkittavimpia tarkkaavaisuushairididen syita (Sajaniemi et al.,
2015 s. 30). Korkeakouluopiskelijoiden stressi on terveyskyselyjen mukaan kas-

vanut ja koettu stressi on havaittu lisdantyvan melko lineaarisesti opintovuosien
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kanssa. Tulosten mukaan AMK-opiskelijat ovat keskimaarin hyvin stressaantu-

neita. (Reinikainen, i.a.)

Niin epamiellyttavat kuin miellyttavat ja positiiviset asiat voivat tuntua stressaa-
vilta yksilollisesta paineensietokyvysta seka tilanteen tulkinnasta riippuen. Sa-
man asian voi yksilollisesti kokea stressaavana tai voimavarana. (YTHS, i.a.-b.)
Myonteinen stressi eli vireytyminen on vireystilaa, mihin sisaltyy kyky innostua ja
oppia uutta, halu nahda asian eteen vaivaa ja yrittaa parhaansa. Vireytyminen
syntyy vuorovaikutuksessa, missa yksilon kykyihin uskotaan ja hanta kannuste-
taan ja rohkaistaan uusia asioita kohti. Talldin stressikokemus mielletaan sopi-
vaksi, mika ei rasita liikaa. Inhminen kykenee valjastamaan voimavarojaan kayt-
toonsa stressin vahentamiseksi, jonka myota samalla vahvistuu stressinhallinta-
kyky. (Suntio, 2015, s. 31.)

Stressia koetaan monesti muutostilanteissa, missa koetellaan voimavaroja seka
sopeutumiskykya. Kiire, ajanhallinnan haasteet, kohtuuton tyomaara ja tuen
puute, huono opiskelu- tai tydilmapiiri, tydn hallinnan puute seka epavarmuus
omista Kyvyista ja osaamisesta voivat aiheuttaa opiskelu- ja tydelamassa stres-
sid. Sen sijaan yksityiselamassa tavanomaisia stressinlahteita ovat kuormittavat
elintavat, taloudelliset haasteet, sairaudet seka ihmissuhteissa tapahtuvat muu-
tokset. (YTHS, i.a.-b.) Kielteinen stressi eli kuormittuminen saa ns. taistele tai
pakene-jarjestelmamme aktivoitumaan, mika kuluttaa voimavaroja eika johda
stressaavan tilanteen ratkaisemiseen (Suntio, 2015, s. 31-32). Lyhytkestoinen
stressi ei ole vaaraksi ja voi toimia jopa positiivisena voimana nostaen vireystilaa

seka edesauttaen hyviin tuloksiin paasemiseen (Yths, i.a.-b).

Psyykkista kuormitusta vuoden 2021 KOTT-tutkimuksen mukaan koki ammatti-
korkeakoulussa olevista 54,9 %. Yhteensd ammattikorkeakoulua kayvista nai-
sista koki psyykkista kuormitusta 59,9 % ja ammattikorkeakoululaisista miehista
49,4 %. (KOTT, i.a.-b.) Mikali yli puolet ammattikorkeakoululaisista kokee psyyk-
kistd kuormitusta, on tarkeaa varmistaa kohdennettujen ja matalan kynnyksen
tukipalveluiden saavutettava tiedottaminen saanndllisella muistutuksella. Huomi-

onarvoista on, etta stressi, motivaatiohaasteet ja kielteiset tunteet lisaantyvat
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useilla korkeakouluopiskelijoista opintojen loppua kohden, mihin voi liittya esi-
merkiksi mietinnat siirtymavaiheesta tydelamaan ja pohdinnat oman ammatillisen

patevyyden riittavyydessa suhteessa muuttuvan tyoelaman tarpeisiin.

Tybuupumus kuten opiskelu-uupumuskin, on pitkittyneen tydstressin seurauk-
sena kehittyva hairidtila, missa yksilon psyykkiset voimavarat hupenevat vahitel-
len. Tama ilmenee esimerkiksi uupumusasteisena vasymyksena, kyynisena
asenteena tyoskentelyaan kohtaan, kognitiivisina vaikeuksina seka heikenty-
neend ammatillisena itsetuntona. Tyouupumus eli burnout ei ole sairaus, mutta
siihen liittyy mm. masennuksen, unihairididen, stressiperaisten somaattisten sai-
rauksien seka paihdehairididen sairastumisen riski etta lisaantynyt tyokyvytto-
myys- ja tapaturmariski. Uupumuksen taustalla on tavallisesti alkuaan motivoitu-
nut tekija seka hyvinvoinnin kannalta epasuotuisat tyoskentelyolosuhteet. (Uusi-
talo-Arola et al., 18.8.2022.)

Yksiloa tukevat apuvalineet voivat auttaa valttamaan kuormituksesta aiheutu-
neita sairaslomaviikkoja tydelamassa tai keskeyttamisia korkeakouluopinnoissa.
Oppimisvaikeuksiin on olemassa esimerkiksi lukeva ja puhuva skanneri, kommu-
nikaattori kalenteriohjelmineen seka GPS, jotka saattavat olla osalle tyénteon
kannalta valttamattomia. Valineistd maksaa, mutta niiden taloudelliset vaikutuk-
set ovat pitkalla aikavalilla mahdollisesti itse itsensa takaisin maksavia. (Hdma-
lainen et al., 2007, s. 365—-366.) Organisaatioissa apuvalineista hyotyvat mahdol-

lisesti myos henkildt, joilla on tunnistamaton oppimisvaikeus.

Vuoden 2021 KOTT-tutkimuksessa ammattikorkeakoululaisista 41,1 % koki opis-
kelu-uupumusta viime kuukauden aikana. Ammattikorkeakoulussa opiskelevista
naisista 45,6 % ja vastaavasti miehista 36,1 % oli kokenut opiskelu-uupumusta
viime kuukauden aikana. (KOTT-i.a.-a.) Koulu-uupumus kasaantuu usein kiusa-
tuille seka niille, jotka ovat jaaneet vaille riittavaa kannustusta tai motivointia opet-
tajilta (Reinikainen, i.a). Pysyva toipuminen tyduupumuksesta edellyttaa toimia
niin yksilon voimavarojen vahvistamiseksi kuin taustalla vaikuttavien tekijoiden
korjaamiseksi. Riittavasta palautumisesta, unesta seka liikunnasta huolehtiminen
ovat tyduupumukselta suojaavia seka toipumista edistavia tekijoita. (Uusitalo-

Arola et al., 18.8.2022.) Moni hakee tydssaan sairauslomaa tyduupumuksesta
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johtuen, mutta vastaava voi tuntua opiskelijalle vieraalta ja sinnitellaan apua ha-
kematta tai vastaanottamatta ajatellessa, ettd kuormittavammat vaiheet, kuten

kurssit, ovat valiaikaisia.

Koulu-uupumuksen nakokulmasta miesten keskuudessa yleisinta on opintoihin
liittyva kyynisyys, naisilla puolestaan yleisimpia ovat riittamattomyyden tunne
seka uupumus. Maahanmuuttajataustaiset tuntevat opiskeluun liittyvaa riittamat-
tomyytta, uupumusta seka kyynisyytta kantasuomalaisia enemman. Ammattikor-
keakoululaisten psyykkista hyvinvointia on mitattu esimerkiksi positiivisen mie-
lenterveyden mittarilla. Positiivista mielenterveytta heikentavia tekijoita ovat mm.
stressi, alakuloisuus ja/tai masentuneisuus, fyysinen tai psyykkinen opintoihin
vaikuttava terveyshaitta, vahainen likunnan maara seka miessukupuoli. Oikeaksi
kokema alavalinta, hyvat opiskelutaidot, jalkikasvu seka puolison kanssa asumi-

nen ovat yhteydessa positiiviseen mielenterveyteen. (Reinikainen, i.a.)

4.3 Minapystyvyys ja saatelytaidot

Minapystyvyys-kasite kasittaa sen, millaisia uskomuksia henkildlla on henkild-
kohtaisista resursseistaan organisoida seka toteuttaa toimintoja. Minapystyvyy-
teen tarvitaan yksilon kasitys omista kyvyista suoriutua annetusta tehtavasta. Mi-
napystyvyyden kokemusta voi vahvistaa esimerkiksi sanoittamalla osaamistaan
ja tuomalla sita nakyvaksi. Minapystyvyys rakentuu niin tunteiden, uskomusten
etta toiminnan kautta seka vuorovaikutuksessa ympariston kanssa. Minapysty-
vyys voi olla esimerkiksi kykya hoitaa henkildkohtaisia asioitaan tai vahvuuk-
siensa tunnistamista, myonteisia kokemuksia seka uskomuksia itsesta tuoden
paremmat evaat onnistumiselle. (Aro & Nurmi, 2021, s. 128-129.) Henkildkohtai-
sen osaamisen kartoittaminen ja sanoittaminen oivalluttaa yksil6a, kun taas
osaamisen sanoittamisen puutteet vaikuttavat itsetuntoon ja pystyvyyskokemuk-
seen (lloranta & Kotila, s. 195). Minapystyvyyden kokemus tukee myds unelmien

ja pitkan aikavalin tavoitteita kohti kulkemiseen.



36

Tunteen kanssa toimimiseen kuuluu mm. tunteen hyvaksymis- ja saatelykyky
seka oman toiminnan harkitsevuus. Mita heikommat tunnesaatelytaidot inmisella
on, sita huonommin han kokee voivansa vaikuttaa tunteisiinsa ja niista nouseviin
toimintaimpulsseihin eli haluun toimia tunteessa. Vaikeitakin tunteita on tarkeaa
voida tuntea ilman toimintaa tai torjumista. (Kallio, 2020, s. 82—83.) Tuntiessaan
stressinsaatelykeinonsa seka itsensa voi stressaaviinkin tilanteisiin suhtautua
rauhallisemmin. Tietdessaan stressin olevan ohimenevaa seka tilannesidon-
naista yksild osaa toimia kuormituksen kaydessa liialliseksi. (Yths, i.a.-b.) Kaiken-
ikaisten on hyva harjoittaa tunne- ja vuorovaikutustaitoja tunnistamalla ja sanoit-

tamalla tunteitaan seka harjoittamalla niiden sopivaa ilmaisua.

Itsesaatodisen oppimisen viitekehyksen malleissa painotetaan mm. tunteita, tah-
toa ja tyoskentelytaitoja, sosiaalista oppimista, kognitiota, metakognitiivisia taitoja
seka motivaatiota. Mallien neljan yhdistavan perusolettamuksen mukaan opiske-
lija on aktiivinen toimija, joka hahmottaa itselle merkityksellisen oppimisen tavoit-
teineen. lan seka kehitystason mukaisesti yksilo kykenee kontrolloimaan oppi-
mistaan, kaytostaan, motivaatiotaan ja ajatteluaan. Oppija kykenee tarkastele-
maan oppimaansa suhteessa tavoitteeseen seka tarvittaessa muuttamaan naista
toista. Perusolettamusten mukaan itsesaately on lisaksi tilanteesta ja oppijan
henkilokohtaisista ominaisuuksista riippumaton erillinen joukko taitoja. Sen
vuoksi itsesaatelytaidoiltaan taitava opiskelija kykenee oppimistavoitteidensa
saavuttamiseen, vaikka kokisi oppimisympariston hankalaksi tai olonsa epavar-
maksi. (Oinas, 2022, s. 105-106.)

Saately pitaa stressin sopivalla tasolla, jotta aivot saavat kaytettya saatavilla ole-
van energian perustehtavaansa eli jatkuvan saapuvan tiedon jarjestelyyn ja sen
kayttokelpoiseen muotoon luokitteluun (Sajaniemi et al., 2015, s. 184). Iltsesaa-
telytaidoiltaan taitava oppija osaa tarkastella ja saadella tietoisesti tietamistaan,
motivaatiotaan, affektejaan seka kayttaytymistaan. Affektit ovat tuntemuksia, ais-
timuksia seka fyysisia reaktioita, mitkd edeltavat tietoista kasittelya ja nimea-
mista. Myonteisessa oppimisilmapiirissa opiskelija voi harjoitella irti kahlitsevaksi
kokemista ominaisuuksistaan. (Oinas, 2022, s. 105-106.) Mieltdan voi tyynnyttaa
esimerkiksi yhdessa myonteisella ja ratkaisukeskeisella dialogilla. Talloin vale-

taan uskoa ja luottamusta siihen, etta yksilolla on olemassa valmiiksi tarvittavat
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voimavarat olonsa helpottamiseen ja pohditaan yhdessa yksilon henkilokohtaisia

taitoja, joilla han voi lieventaa tai purkaa jannitysta. (Suntio, 2015, s. 154-162.)

Tietoisuustaitojen harjoittelulla voi opetella kuuntelemaan kehoaan seka tunnis-
tamaan jaksamisen rajojaan (Yths, i.a.-a). Tietoisuustaitojen harjoittamisella on
vaikutuksia kayttaytymiseen esimerkiksi vahentamalla jannittyneisyytta, impulsii-
visuutta, yliaktiivisuutta, ahdistuneisuutta seka negatiivista mielialaa ja masen-
nusta. Lisaksi tietoisuustaidot edesauttavat sinnikkyyden kasvattamisessa ja vi-
hanhallintataitojen kohenemisena. Myos sosiaaliset taidot, tarkkaavaisuus, aka-
teemiset taidot seka oman toiminnan ohjaustaidot kehittyvat. (Sajaniemi et al.,
205, s. 164.) Jannitysta helpottavat yksiléllisesti esimerkiksi kivojen asioiden ajat-
telu, varittaminen, laulaminen ja hyraily, likkuminen, hymyily ja ns. turvakaveri,
joka voi olla pideltava esine (Suntio, 2015, s.154-162). Myos aikuisille on ns.
stressileluja ja valineitd, kuten antistressipallo ja aktiivityyny, jotka helpottavat

keskittymisen ja tarkkaavaisuuden haasteisiin (Rajavaara, 26.2.2016).

Integraatiokyvyn harjoittaminen on aikuisena kypsymisen taitoja. Yhteen nivo-
mista voi harjoittaa esimerkiksi antamalla aivoilleen tovin aikaa tarkastella silla
hetkella tapahtunutta. Talloin ehtii havaitsemaan tapahtuneen seka huomioida
kehon aistimuksia, ajatuksia, toimia ja tunteita. Itseensa kunnioittavan kiinnostu-
nutta, uteliasta ja hyvaksyvaa suhtautumista voi harjaannuttaa esimerkiksi hy-
vaksyvan tietoisen lasnaolon menetelmilla. Taman voi tehda esimerkiksi ulkoilu-
tilanteissa tai kotitdiden aarella ajan salliessa seka sensitiivisten, turvallisten ja

valittavien ihmisten seurassa. (Sajaniemi et al., 2015, s. 164—-165.)

4.4 Toivo, voimavarat ja jaksaminen

Toivo nayttaytyy siina, ettd uskoo ja nakee voivansa toimia erilaisissa tunteissa,
mutta myos sietaa epatoivoa vajoamatta siihen. Toivo on tunteissa keskeinen
voima, joka mahdollistaa toiminnan suuntaamisen seka antaa tilaa monenlaisille

tunteille ja elamankokemuksille. Taito toiveikkuuteen vahentda uppoutumista
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avuttomuuteen tai valttamiseen selviytymiskeinona. Toivo lisaa kokemusta
omista vaikuttamismahdollisuuksista, yllapitaa myonteista asennetta seka uskoa
omaan vaikutusvaltaan etta toipumiseen. Kokemukset omasta toivosta ja toimi-
juudesta ovat mielelle tarkeita ja lisaavat jo itsessaan jalleen uskoa itseen ja hy-
vaan elamaan vailla kohtuuttomia odotuksia tai ankaria vaatimuksia. Valtaosa
elaman hyvyydesta syntyy myds tuntemattoman sietdmisesta ja ennakoimatto-
muuteen antautumisesta. (Kallio, 2020, s. 82-83.) Ohjauksen periaatteena on
opiskelijan kykyuskomusten vahvistaminen, valittdminen seka kuuntelu (Vantti-
nen et al., s. 67). Ns. itsensa lukemisen taito, itsemyotatunto seka improvisaatio-
harjoitteet lisaavat mahdollisesti myds yksilon ennakointikykya vaikeampia tunte-

muksia ja tilanteita kohdatessa, jolloin ne eivat kuormita yhta voimakkaasti.

Toiveikkuus ja tavoitteellisuus ovat keskeisia elementteja voimavara-ajattelussa.
Voimavarat ovat jokaiselle henkilokohtaisia ja ne voivat liittya esimerkiksi arvo-
maailmaan, ominaisuuksiin, unelmiin, kotiin tai tydohon, harrastuksiin, ihmissuh-
teisiin taikka lepoon ja uneen. Voimavarat auttavat arjessa selviytymiseen antaen
voimaa ja tukea. Omien voimavarojen tunnistaminen auttaa niiden vaalimiseen,
vahvistamiseen ja kayttoon valjastamiseen. Osa voimavaroista voi olla helpom-

min tunnistettavissa, kun taas osa piilossa ja herateltavissa. (Terveyskyla, i.a.)

Jokaisella meista on omat vahvuudet ja heikkoudet seka haasteet ja kyvyt (Mo-
raine, 2015, s. 58-60). Vahvuudet ovat kunkin yksildllisid ominaisuuksia, resurs-
seja seka osaamista (Heininen & Tepsa, s. 77). Yksilon henkilékohtaiset vahvuu-
det yhdella tai useammalla osa-alueella voivat auttaa opiskelukyvyn yllapidossa
myds silloin, kun jollain toisella alueella on ongelmia (Yths, i.a-a). Tieto omista
vahvuuksista voi lisata itsetuntemusta seka innostaa kehittdmaan omaa osaa-
mista ja opiskelutapaa. Rohkeus tavoitella omimpia paamaaria lisaantyy myon-
teisista kokemuksista yksilon saatua tehda jotain, jossa on taitava. Vahvuudet
myo0s lisdavat myonteista tulevaisuudenuskoa seka auttavat asettamaan elamal-

leen realistisia tavoitteita. (Uusitalo-Malmivaara & Vuorinen, 2017, s. 21-23.)

Luonteenvahvuuksia ovat harkitsevuus, vaatimattomuus, rakkaus, myotatunto,

innokkuus, rohkeus, sisukkuus, anteeksiantavuus, arviointikyky, rehellisyys, na-
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kokulmanottokyky, hengellisyys, johtajuus, kauneuden ja erinomaisuuden arvos-
tus seka uteliaisuus. Luonteenvahvuuksiin lukeutuvat myds mm. luovuus, oppi-
misen ilo, kiitollisuus, toiveikkuus, itsesaately, sinnikkyys, ystavallisyys, ryhma-
tydtaidot, reiluus, huumorintaju ja sosiaalinen alykkyys. (Uusitalo-Malmivaara &
Vuorinen, 2017, s. 115-123.) Usein kiinnitetaan enemman huomiota yksilon toi-
mintarajoitteisiin vahvuuksien sijaan. Erilaisella opiskelijalla voivat olla vahvuuk-
sina esimerkiksi kyky keskittaa huomiota intensiivisesti, taito huomata pienia vir-

heita seka keino epatavalliseen ongelmanratkaisuun. (Autismiliitto, i.a., s. 1-3.)

Innostus seka intohimo tukevat sinnikasta ja itseohjautuvaa opiskelua ilman tar-
vetta tukeutua palkkioihin ja sanktioihin, mika johtaa kestavaan oppimiseen (Jar-
vilehto, 2014, s. 62). Opiskeluintoa koki v. 2021 KOTT-tutkimuksen mukaan am-
mattikorkeakouluissa 54,5 %, kun taas yliopistoissa opiskeluintoa koki 57,4 %.
Ammattikorkeakouluissa opiskelevista naisista 55,4 % ja vastaavasti miehista
53,6 % koki opiskeluintoa viime kuukauden aikana. (KOTT, i.a.-c.) Tuloksiin voi
vaikuttaa esimerkiksi se, etta tutkinnon suorittaminen kiinnostaa korkeakoulu-
opiskelijaa lahtdkohtaisesti. Opiskeluintoon voi vaikuttaa myds, onko vastaan-

otettu opiskelupaikka yksilon ensimmaisia yhteishaun hakukohteita.

Hyvinvointi ja onnellisuus ovat riippuvaisia muiden kanssa saavutetusta yhtey-
desta. Elaman merkityksellisyys syntyy kokemuksista, joissa saa arvostusta ja
tunnustusta itselle tarkeilta ihmisilta. Keskinaiset myodnteiset kohtaamiset, missa
on lasna rauhoittavan hymyn ja hyvaksyvan katseen vahvistamaa toisen keskit-
tyvaa lasnaoloa, tuovat arvostuksen kokemusta. (Uusitalo-Malmivaara & Vuori-
nen, 2017, s. 18-19.) Uusien ryhmakokoonpanojen kesken on hyva rohkaista
matalalla kynnyksella kertomaan opetuksen jarjestajalle, mikali on jotain erityis-
huomioitavaa vaikuttaen opiskelukykyyn ja ryhmaytykseen, jotta asiaa voidaan
lahestya 16ytaen yhteinen helpottava ratkaisu. Asenteellisia, fyysisia seka kom-
munikatiivisia esteita vahentamalla rakennetaan yhteisgja, joissa kukin yksilo voi
kokea osallisuutta ja valtaistua. Henkilon voimavarojen huomioiminen ja hyédyn-
taminen onnistuu riittdvan tuen mahdollistavissa ja asennoitumiselta erilaisuutta

hyvaksyvissa yhteisdissa. (Ladonlahti & Pirttimaa, 2011, s. 113.)
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Ympariston asenteet ja kohtaamisissa lausutut sanat rakentavat yksilon identi-
teettia, mika voidaan pitad mennytta seka tulevaisuutta kokoavana elamantari-
nana. Hyvin kehittynyt identiteetti on hyvinvoinnin perusta antaen tunteen elaman
merkityksesta. ldentiteetti rakentuu vuorovaikutuksessa ja elaman merkitys ra-
kentuu suhteessa toisiimme. (Uusitalo-Malmivaara & Vuorinen, 2017, s. 22.)
Opiskeluyhteisdissa on tarkeaa huomioida turvallisen tilan periaatteita seka ryh-
mayttamisen jatkuvuus erilaisissa oppimisymparistoissa niin, etta osalliset voivat

aidosti kokea olevansa yhdenvertaisesti tervetulleita.

5 AIKATAULUTUS, SUUNNITTELU JA AIKAANSAAMINEN

Kasittelen aikataulutusta, suunnittelua seka aikaansaamista itsenaisen opiskelun
nakokulmasta nostaen esiin yleisia opiskelutaitoja. Opiskelijat, jotka tekevat opin-
noissaan ensimmaisen vuoden aikana ajankayton seurantaa kuukauden ajan
selviytyvat opinnoistaan keskimaaraista nopeammin (Aalto, i.a.-b). Oman ajan-
kayton suunnittelussa on huomioitava luentojen ulkopuolinen itsenaiseen opiske-
luun seka palautumiseen kuluva aika sujuvoittaakseen opintoja (Xamk, 2019).
Korkeakoulussa tavoitteellinen opintojen edistyminen edellyttaa 40 viikkotunnin
opintoihin panostusta. Taman lisaksi viikkokalenteriin on sovitettava yhteen muut
yksityiselaman menot ja asiat niin, etta opiskelukuntoisuus pysyy ylla. Opiskeli-
joiden arkea rytmittavat yksilollisesti esimerkiksi opintojen ohessa tehtava palk-

katyd, kaverit, lapsiperheen arki ja muu sosiaalinen toiminta. (Jamk, i.a.)

Itsenadinen tydskentely on korkeakouluopiskelijoiden perustaitoja edellyttaen itse-
ohjautuvuutta, paineensietokykya ja stressinhallintaa. ltseohjautuvana saa itse
paatettya parhaan tavan suorittaa tehtavan. Itseohjautuvuuteen liittyy samalla it-
sensa motivoimaan johtaminen seka reagointikyky haastaviin tilanteisiin. On
hyva miettia mielekas itsensa palkitsemistapa tavoitteen saavutettua. (Xamk,
2019.) Palkitseminen voi olla pienikin asia ja pienia palkintoja voi olla useampi
esimerkiksi tehtavaa jaotellessa useampiin osatavoitteisiin, joista koostuu lopulta
kokonainen lopputulos. Yksistaan omat kokemukset eivat aina kerro riittamiin,

oliko kaytetty tydskentelyaika tai -tapa sopiva suhteessa oppimisen tuloksiin ja
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tavoitteisiin. Ulkopuolinen palaute voi olla hyodyksi tydskentelytavan tai menetel-

man arvioinnissa ja tukena. (Oppimisvaikeus, i.a.)

Ajanhallinta kasittaa suunnittelua, tavoitteiden asettamista, tehtavien pilkkomista
pienemmiksi seka sitoutumista. Ajanhallinta on oman ajankayton jarjestamista
niin, etta suurimman osan ajasta voi kayttaa itselle mielekkaisiin seka tarkeisiin
asioihin. Se on myds kykya itsensa johtamiseen, omasta hyvinvoinnista huoleh-
timista seka kehitettava taito. Ajanhallintaan voi liittya paljon erilaisia tunteita ja
tuntemuksia kuten riittdmattomyyden tunnetta ja syyllisyyttd. Kiireen tuntu voi
luoda yksildlle stressia, uupumusta ja neuvottomuutta. Omien arvojen mukainen
toiminta tukee henkisia voimavaroja. (Nyyti, 4.6.2021.) Kalenterin kaytolla vapau-
tuu muistikapasiteettia muuhun kayttoon ja tarpeeton kuormitus aikataulujen tai
tehtavien muistamisesta vahenee (Xamk, 2019). Opintojen rytmittdmisessa on
hyodyllista ennakointitieto esimerkiksi tulevista aikatauluista, tehtavien palautuk-
sista, osaamisen naytoista, pakollisista lasnaoloista ja tenteista, jotka kalenteriin
on kannattavaa kirjata (Jamk, i.a). Kalenteriin on hyva merkita myos tilaa tauoille
ja palautumiselle, sillda vapaa-ajan ja tyoskentelyn valilla oleva tasapaino tukee

hyvinvointia ja jaksamista.

Pysahtyneet hetket ovat aivolepoa, silla aivot tarvitsevat palautumiseensa tyhja-
kayntia. Lepo ei ole vain taukohetkia ja nukkumista, vaan pysahtymaan laittavat
lisaksi tekemiset, kuten yksitoikkoiset kotityot (esimerkiksi viikkaus tai kasilla tis-
kaus). Myds lasnaoloharjoitukset voivat lepuuttaa aivoja. Aivotutkija Mona Moi-
sala muistuttaa, etta aivojen ns. huolto-ohjeet poikkeavat eri elamanvaiheissa.
Kun iakkaat inmiset tarvitsevat aivoilleen haastetta, ruuhkavuosissa aivot kaipaa-
vat lepoa. (Jarvinen, i.a.) Eripituiset tauot ovat tarkeitd myds oppimiselle ja aika-
valikertauksella voi tehostaa ns. unohtamien asioiden oppimista. Aivot vastaan-
ottavat koko ajan aistihavaintoja, joista valtaosa on turhia. Aivoihin on kehittynyt
ominaisuus jattaa "turhat” asiat oppimatta. Muistijalki tarvitsee muodostuttuaan

sen vahvistamista jaadakseen pysyvaksi. (Opiskelukoulu, i.a.-a.)

Nykyaan korkeakoulut toimivat suurelta osin niin, etta tarjolla on valmiit standar-
doidut tuotteet seka saapumisryhmittain suunnitellut, itseohjautuvuuteen nojaa-
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vat opintopolut. Mitd kompleksisempia opintopolkuja seka standardoiduista val-
misohjelmista poikkeavampia valintoja opiskelija tekee, sitéa todennakodisemmin
han kohtaa haasteita palvelurakenteissa ja -ketjuissa. Nykyisin opiskelijoiden va-
lintoja ohjaa tarve loytaa tasapaino koulun, toimeentulon, tyon ja elaman valilla.
Tulevaisuudessa heille olisi kyettava tarjoamaan tarpeisiin ja odotuksiin vastaten
helposti navigoitavia seka selkeita opintopolkuja oppimista tukevin ratkaisuin ka-

sittden uudenlaista opiskelijakohtaamista. (Halikka, 2015 s. 190-191.)

Autonomialle, itselle merkityksellisten asioiden tyostamiselle seka toimintaansa
vaikuttamiseen on tydelamassa kysyntaa ja tarjontaa (Ryynanen et al., 2020, s.
246-260). Tybelaman relevantti oppiminen liittyy oppimisen sisaltdihin ja tapoihin
ollen monipuolista ja jatkuvaa (Strateginenoppiminen, i.a). Tyopaikoissa tapahtu-
vissa oppimisymparistdissa opiskelijoiden ja harjoittelijoiden odotetaan olevan it-
seohjautuvia seka kykenevia saatelemaan oppimistaan. Tama kasittaa esimer-
kiksi paatoksentekoa oppimistavoitteistaan, opiskeluun varattavaa aikaa seka
hakeutumista tilanteisiin, mista on mahdollista oppia uusia asioita. Vaikka jatku-
van oppimisen merkitys nopeissa tydelaman muutoksissa kasvaa, on samalla
tydnantajan tarjoaman koulutuksen osuus osaamisen kehittdmiseen laskenut.
Yha useammin tyoskentelevat kehittavat osaamistaan muiden tyotehtavien
ohessa. (Ryynanen et al., 2020, s. 246—-260.)

Duunitori on luetellut keskeisiksi tydelamataidoiksi mm. tunnetaidot, ongelman-
ratkaisutaidot, suunnittelu- ja organisointitaidot, datan analysoinnin seka raport-
tien laadinnan, sopeutumiskyvyn muutoksiin seka prosessienkehittamiskyvyn.
Suunnittelu- ja organisointitaidoilla viitataan esimerkiksi timitydskentelyyn, oman
tydnsa johtamiseen tai asiakasprosessissa tydoskentelyyn. Tunnetaidoissa koros-
tuu empatia, joka on merkittava taito etenkin etatydskentelyn ja digitalisaation
kasvun my6ta. (Duunitori, i.a.) Edeltavat taidot ovat olennaisia myds korkeakou-

luopiskelun sujuvuuden kannalta.

Tybelaman muutosten ja haasteiden keskella on valttamatonta pohtia ammatti-
identiteettia. Ammatti-identiteettiin liittyy laheisesti kutsumus, mika voidaan
nahda myonteisena, kantavana voimana seka voimavarana tukien jaksamista

tydn moninaisten haasteiden keskella. Kutsumus auttaa oman ammatillisuuden
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suuntaamisessa ja kehittamisessa mielekkaaseen suuntaan. (Valtonen, 2015,
s.103-105.)

Itseohjautuvuuden edistamisen kannalta opiskelijan on tarkeaa oppia tuntemaan
seka ymmartamaan henkilokohtaista oppimistaan (Halinen et al., 2016, s.29-30).
Itsesta vastuunotto opintojen suhteen korostuu etenkin monimuoto- seka verkko-
toteutuksissa (Xamk, 2019). Oppisisaltdjen tydstamisen ohella oppimisen pro-
sessin, kokemusten seka tunteiden tutkiminen vahvistavat oppimaan oppimisen
taitoja kehittaen itsetuntemusta. Tunnistaessaan vahvuuksiaan seka loytaessa
toimivia tapoja oppia yksilollda kasvaa luottamus omiin taitoihin ja opiskelumoti-

vaatio vahvistuu. (Halinen et al., 2016, s. 29-30.)

Monilukutaito perustuu laaja-alaiseen kasitykseen tekstista. Monilukutaito tukee
oppimisen taitojen seka kriittisen ajattelun kehittymista. Lisaksi monilukutaitoa
kehitettaessa tarkastellaan seka pohditaan esteettisia ja eettisia kysymyksia.
(Norrena, s. 42—43.) Opiskelijat tarvitsevat systemaattista ohjausta tietoiseen eet-
tiseen ajatteluun ja toimintaan, kuten ndkemaan ja ymmartamaan asioita muiden-
kin nakdkulmasta. Eettisiin valintoihin tarvitaan ajattelun taitoa, kuten asioiden
valisten yhteyksien hahmottamista ja vertailua, syy-seuraus-suhteiden ymmarta-

mista seka johtopaatdsten tekoa. (Halinen et al., 2016, s. 27.)

Koulu ja opettajien antama palaute vaikuttavat keskeisesti siihen, minkalaisen
kasityksen opiskelijat muodostavat itsestaan ihnmisina seka oppijoina. Itsearvioin-
titaitojen avulla muodostuu myonteisten ja merkityksellisten muistojen varantoa.
Niiden kannattelemana yksild uskoo itseensa, odottaa onnistuvansa seka oppii
asettamaan onnistuakseen realistisia ja saavutettavia tavoitteita oppimiselleen.
Oman tydskentelyn arviointi lisda yksilon ymmarrysta toimintansa merkityksesta
oppimiselleen. (Uusitalo-Malmivaara & Vuorinen, 2017, s. 19.) Opiskelijoita on
tarkea rohkaista luottamaan itseensa ja nakemyksiinsa, jakamaan tietoa seka
ideoita etta olemaan avoimia uusille ratkaisuille. Opiskelijat tarvitsevat rohkaisua
my0s ristiriitaisen ja epaselvan tiedon aarella olemiseen. Ohjausta opiskelijat tar-
vitsevat esimerkiksi itsenaiseen tiedonkasittelyyn ja ennakkoluulottomaan nako-
kulmien kasittelyyn. (Norrena, 2015, s. 30-31.)
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Tehtavanantoon liittyvia haasteita voi ilmeta, vaikka itse asiasisalto olisi henkilolla
hallussa. Tallin voi olla vaikeutta ymmartaa avoimeksi jaavia ja monitulkintaisia
tehtavanantoja tai haasteita oman tyon suunnittelussa ja tarkistamisessa. Lisaksi
voi olla puutteellinen kyky hahmottaa, miksi jokin asia on tehtava ja olla epavar-
muutta annetun tehtavan edellyttaman ajallisen maaran suhteen seka eparealis-
tiset odotukset yleisesti opiskelua kohtaan. (Autismiliitto, i.a., s. 1-3.) Kukin erilai-
nen oppija voi kukoistaa tunnistaessaan ja valjastaessaan kayttoon itselle sopi-
vimmat tavat oppia ja toimia. Ammattikorkeakoulussa harjoitellaan jo tyoelaman
taitoja soveltaessa tietotaitoja kaytantoon. Ihmisten ja tydyhteisdn aikaansaavuus
seka hyvinvointi paranevat, kun oppimisen kulttuuri tavoittaa koko tydyhteison.

(Strateginenoppiminen, i.a).

Korkeakouluopiskelussa toiminnanohjaustaidot kasittavat mm. tarkkaavaisuu-
den, muistin, organisointikyvyn, suunnittelun, aloitteellisuuden ja hillitsemisen,
joustavuuden, toiminnasta toiseen vaihtamisen kuin myos tavoitteet, kayttaytymi-
sen ja tunteiden hallinnan. Huomioitavana on aktiivinen ja passiivinen tarkkaavai-
suus seka tarkkaavaisuuteen liittyvat paatokset. Tarkkaavaisuus on tehokas tyo-
kalu, mika voi auttaa tai haitata. Tarkkaavaisuutta voidaan kayttaa esimerkiksi
rakentamiseen ja purkamiseen, ohjaamiseen ja kaskemiseen seka opettamiseen
tai pakottamiseen. Vallan kaytté on monesti alitajuista ja automaattista. (Moraine,
2015, s. 58-60.)

Aikuisuudelle on ominaista toimiminen useissa rooleissa ja tasapainon Ioytami-
nen roolien ja tehtavien valilla (Nurmi et al., 2018, s. 229). Aikuisopiskeluun liittyy
myOs tietoisuus itsesta oppijana, mika voi nakya henkilokohtaisen osaamisen
hankkimisen suunnitelman laadintana osaamisensa osoittamiseksi. Varsinkin
opinnoissaan ryhman aikataulun mukaisesti etenevia opiskelijoita yhdistaa it-
seensa tyytyvaisyys. Myonteisia itsearviointeja koulutuksen loppuvaiheessa vah-
vistavat opiskelijan omakohtaiset kdytannén kokemukset. (Kilja, 218, s. 78-83.)

Kalman v. 2011 vaitoskirjan mukaan opinnot keskeyttaneistda ammattikorkeakou-
luopiskelijoista 90,3 % ei saanut opinnaytetyotaan tehdyksi vaadittuna aikana.
Paivakirjamuotoinen opinnayte tarjoaa vaihtoehtoisen nakokulman opinnaytteen
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valmistumiseen soveltuen tilanteissa, missa opiskelija on jo alansa tdissa. Paiva-
kirjamuotoinen opinnayte on tyokalu, jonka keinoin opiskelija analysoi tyotehtavi-
aan, tyossa hankittua osaamista seka suorittaa tata kautta opinnayteraportoinnin.
Paivakirjamuotoisen opinnaytteen ideana on, etta opiskelija tekee opinnaytetta
osana tyotaan. Talldin opinndytemallin reunaehtoina ovat opinnaytetydohon liit-
tyva paivakirja, joka kattaa 65 tyopaivaa seka kokonaispituudeltaan noin 30—40

sivun suuruinen kirjalinen tyo. (Lagstedt & Kotila, 2015, s. 153-154.)

5.1 Vitkuttelu, keskittymiskykyvaikeus ja flow

Yksild saattaa kuvitella olevansa monta asiaa paallekkain tehdessaan aikaan-
saava ja osaava, vaikka poukkoilu olisikin tehotonta. Multitaskaus edellyttaa pal-
jon aivotyota seka kuormittaa aivoja, mika nakyy vasymisena ja virheina. Aivojen
ahkeroidessa hermosolut tydskentelevat vilkkaasti. Multitaskaajalla vilkkain tyo
tapahtuu aivojen etuosissa. Multitaskauksen tapa kayttaa aivoja muokkaa niita ja

on itseaan yllapitava kierre. (Jarvinen, i.a.)

Aivojen tottuessa asiasta toiseen poukkoiluun, ne ottavat sen yhdeksi toimintata-
vakseen. lImiota kutsutaan ADT:ksi (attention deficit trait), missa on kyse keskit-
tymiskykyvajeesta. Vaikka yksilolla on mahdollisuus asioiden rauhassa tekoon,
han keskeyttaa itsensa. Keskittymiskykyvajeessa mieleen juolahtaa alituiseen
uusia asioita, mitka estavat tayden paneutumisen kasiteltavissa olevaan asiaan.
Epamaarainen levoton olo, muistiongelmat seka unihairiét ovat merkkeja aivojen
pitkdan jatkuneesta ylikuormituksesta. Talldin myds nukahtaminen vaikeutuu
seka unesta tulee katkonaista vaikuttaen haitallisesti yksilon kokonaisterveyteen.
Univaje heikentaa muistia ja keskittymiskykya, joka ruokkii lyhytjanteista teke-
mista. Keskittymiskykyvajeesta voi oppia irti tunnistamalla tilanteensa ja teke-

malla toimintatavoissaan tarvittavia muutoksia. (Jarvinen, i.a.)
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Aikaansaamattomuus voi olla merkki esimerkiksi uupumuksesta tai siita, etteivat
omat tekemisen tavat ole aivan kohdillaan. Aikaansaamattomuudessa yksilo lyk-
kaa tehtavan tekoa, vaikka se olisi hanelle valttamaton ja merkityksellinen. Toi-
minnastaan yksilo kokee psyykkista karsimysta. Ihmisilla on taipumus lykata laa-
joja ja hankalasti hahmotettavia tehtavia seka tavoitteiden ollessa epaselvia. Yk-
sil6ille on mielekkaampaa tehda asioita, missa uskoo parjaavansa ja mista tietaa
saavansa nopeasti palkinnon. (Sarkkinen, 25.9.2018.) Prokrastinaatiossa eli vit-
kuttelussa kyse ei ole laiskuudesta tai tahdonalaisesta viivyttelysta, vaan pikem-
minkin mielen sisaisesta kamppailusta itsensa kanssa (Niinistd, 22.2.2021). Valt-
tamiskayttaytymisessa valtetaan epamiellyttavia ajatuksia seka tunteita tehden
asioita, mitka tukevat valttelyn jatkumista. Tama on tavanomaista nopean tyydy-
tyksen varmistavia asioita, kuten sosiaalinen media, sisaltavassa nykymaail-
massa. (Sarkkinen, 25.9.2018.)

Opiskelijoiden mielenterveytta edistavan Nyyti ry:n psykologi Elina Marttisen mu-
kaan vitkuttelu on tavanomaista, kun tulee itseohjautua ja parjata arjessa ilman
opiskeluyhteisdn tarjoamaa tukea seka santillisyytta. Marttinen arvelee etdopin-
tojen haastavan opiskelijoiden kyvyn saada opinnoistaan otetta ja lisdavan riskia
vitkutteluun. Hanen mukaansa etaopiskelu voi laskea vireystilaa seka vaikeuttaa
motivoitumista, vaikka opiskeltava ala itsessaan tuntuu merkitykselliselta ja kiin-
nostavalta. Talloin saattaa ajautua sijaistoimintojen tekemiseen, kuten siivoami-
seen ja pelailuun, mika vuorostaan lisaa opiskelijan pahaa oloa ja riittamattomyy-
dentunnetta. (Niinistd, 22.2.2021.) Valiaikainen vitkuttelu voi toisaalta olla myds
hyodyllista esimerkiksi toiden luonnosteluvaiheessa, priorisoidessa tekemisia,

hakiessa sopivaa tyoviretta tai viime hetken paineesta puristusta.

Jo pienen maaran tekeminen auttaa monesti oloa, joten tyotehtavien edistaminen
pienisséa paloissa on kannattavaa. Alypuhelimiin saa liséksi sovelluksia, joilla voi
mm. kellottaa itselleen sopivan kokoisia tavoitteita. Yksilon kannattaa palkita it-
seaan myos pienista aikaansaannoksista ja asettaa aloittamisen kynnys mahdol-
lisimman pieneksi. (Niinistd, 22.2.2021.) Aloittamisen kynnyksena voi toimia esi-
merkiksi tiedoston avaaminen ja alustava otsikointi. Edistymista voi tarkkailla

mm. toisen kanssa tai viikkosuunnitelmaa ja tarkastusvaleja hyodyntaen.
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Flow-termin on kehittanyt motivaatiotutkija ja professori Mihaly Csikszentmihalyi.
Flow-tila syntyy, kun yksilon taidot seka tehtavan haasteellisuus ovat keskenaan
tasapainossa. Flow-tilalle on ominaista ajantajun menetys, uppoutuminen, viritty-
neisyys, oivaltavuus seka pystyvyyden kokemus. Kasvatuspsykologian profes-
sori Kirsti Longan mukaan flowta eli virtaustilaa edeltdd monesti ahdistus, kun
ihminen ponnistelee koittaen ratkaista jotakin tehtavaa mihin taidot eivat viela
riita. Liian pienet haasteet voivat johtaa puolestaan pitkastymiseen ja mikali seka
vaaditut taidot ettd haaste ovat pienia, uhkaa apatia. Taitojen kehityttya siirtyy
tekemisessa ns. kiihdytyskanavan alueeseen, mika on ilmeisimmin palkitsevin
tila dopamiiniradan ollessa aktivoitunut. Virtauskokemuksen saa parhaiten jasen-
nellyissa tehtavissa, joissa tavoite voidaan maaritella ja joista voi saada pa-
lautetta. Uteliaisuus seka kyky kokea oppimisen iloa helpottavat flow-tilan koke-
mista. (Loyttyniemi, 28.1.2013.)

6 OPISKELUTEKNIIKKA

Nyky-yhteiskunnan nopea muutos seka uuden tiedon maara luovat uusia haas-
teita yksilon ja ammattikunnan asiantuntijuudelle hahmottaessa monitahoisia
haasteita, mitka edellyttavat niiden yhdessa ratkaisemista. Hybridi- tai verkosto-
asiantuntijuus on monitieteellistd osaamista, missa asiantuntijat verkostoituvat eri
alojen osaajien kanssa seka tarkastelevat samoja haasteita yhtaaikaisesti eri na-
kOkulmista. Teknisten taitojen lisaksi kaivataan tulevaisuuden taitoja, joita ovat
monilukutaito, teknologian kayttotaito, sosiaalisen median kaytto, ajattelun taidot,
vuorovaikutustaidot, empatiakyky seka kulttuurien ymmartaminen. Monitasoi-
sessa osaamisessa mm. alan tieto, tekniset taidot, etiikka seka vuorovaikutus- ja
tunnetaidot nivoutuvat yhteen. (Lonka, 2017, s. 42—43.) Kasittelen seuraavassa
opiskelutaitoja hyodyttavia opiskelutekniikoita, — menetelmia ja apuvalineita ylei-

sesti huomioiden erilaiset oppijat.

Opiskelutekniikoissa voi hyddyttaa tydskentelyn aloitus kokonaisuuksien hahmo-
tuksella seka suunnitelman teko aikataulusta etta sen edistymisesta. Tavoitteiden
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kirjaaminen maarittelylla hyodyttaa myos opiskelutekniikoiden kayttoon valjasta-
misessa. Opittavaa asiaa voi prosessoida esimerkiksi hyodyntamalla piirtamista,
likkumisella kehomuistia, aanittamalla omaa puhetta, tehden muistisaantoja kuin
myoOs konkreettisia asioita. Muistiinpanot ja keskustelu tukevat asioiden jasenta-
mista. Myds normaalista poikkeavat asiat ovat mieleenpainuvampia. (EO-liitto,
i.a.-b.)

Oppimisen strategioita on lukuisia ja niiden opettelu hyodyttaa jokaista. Strategi-
oita ei tasta huolimatta ole hyddyllista opettaa erillisina taitoina, vaan niiden tulisi
liittya johonkin opetettavaan taitoon, kuten lukemiseen ja ymmartamiseen. (Mit-
chell, 2014.) Sisaiset muististrategiat tukevat asioiden mieleen painamista ja pa-
lauttamista. Naita keinoja ovat esimerkiksi miellekartat, sanalistat seka vihjesa-
nat. Ulkoiset muististrategiat auttavat asioiden muistissa sailyttamista. Naita ovat
esimerkiksi muistilaput, muistiinpanot, alle- tai paallekirjoittaminen seka tiivistel-

man laatiminen. (Siskonen, Lerkkanen & Savolainen, 2019, s. 89.)

Lukemisstrategiat auttavat ymmartamaan seka muistamaan luettua tekstia. Lu-
kemisstrategioiden kayttda on mahdollista kehittda. Talldin opiskelijan huomio
kiinnitetaan oman tyoskentelyn havainnointiin harjoituksilla seka tarjoamalla opis-
kelijalle malleja ymmartavan lukemisen eri tyOvaiheista ja niiden suunnittelusta.
Strategisen lukemisen nakdkulmasta lukijan on ennen lukemista tiedettava syy
lukea kyseinen teksti seka mita tekstista haetaan. Otsikoista saa jo tietoa tekstin
asiayhteydesta ja luonteesta. Kyseinen tieto valmistaa lukijaa vastaanottamaan
uutta tietoa yksilon luotua mielikuvia perustuen aiempiin kokemuksiinsa. Talloin
lukijalle muodostuu jo ennen lukemaan ryhtymista tavoite lukemiselle, tieto teks-
tin hyddysta ja tavoitteen kannalta tekstin olennaisista osista seka lukusuunni-
telma. (Heikkinen, 2007, s. 16-17.)

Ennen lukemista voi heratella aisteja seka tehda rentoutumisharjoitusta, missa
keskittyy hetkeksi kuuntelemaan ja katsomaan. Talldin voi miettia tunteita ja ke-
hon tuntemuksia hengitysharjoitusta tehdessa. Ennen lukemista sisallysluettelon
seka paaotsikoiden silmaily ja lukusuunnitelman tekeminen tukevat lukemispro-

sessin etenemista. Lukusuunnitelmaan sijoitetaan aihealueet, mitka tulee osata.
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Itse lukemisen aikana on huomioitavaa oleellisimpien asioiden I6ytaminen, kes-
kittyminen yhteen asiaan kerrallaan, kokonaisuuksien hahmotus seka muistiinpa-
not, jotka tukevat oppimisprosessia. Oppiessa uusia yksityiskohtia ja asioita voi
muistiinpanoihin, kuten ajatuskarttaan, lisata haaroja ja linkkeja pyrkien samalla

miettimaan asiaa eri nakokulmista. (Sorvalli, 11.10.2017.)

Opiskelua tehostaa erilaisten opiskelumenetelmien joustava hyddyntaminen.
Tiedon toistaminen sopii osaan tilanteista, kuten vieraskielisten sanojen opette-
luun. Muistikortit ovat myos toimiva tekniikka esimerkiksi sanaston tai kasitteiden
opetteluun (Svensk, 20.8.2019). Kortteihin kirjoitetaan talldin sanoja, joita pyri-
taan selittamaan auki. Tahan on myos verkkopohjaisia mahdollisuuksia, kuten

Quizlet-sovellus.

Tietotekstiin sopivia lukustrategiamalleja ovat esimerkiksi SQR3, ELTKK,
TEAKKO, yleiskatsaustekniikka seka kysele itseltasi-strategia. Muunlaisiin teks-
teihin soveltuvia lukustrategiamenetelmia ovat esimerkiksi mielipidetekstit seka
lukemisen liittdminen argumentaatioon vaittelymetodilla. Kaunokirjallisten teks-
tien kohdalla voi kayttaa lisaksi erilaisia rekonstruointi- ja uudelleenkerrontastra-

tegioita. (Nurmi, i.a.)

SQR3 on vanhin tunnettu lukemista seka opiskelua tehostava lukustrategia. Sen
nimi tulee sanoista survey, question, read, recite, ja review. SQR3 etenee tekstin
nopeasta silmailysta kysymysten muotoiluun ja vastausten etsimiseen lukemalla.
Menetelmaan kuuluu itsensa kuulusteleminen seka kertaaminen sopivin aikava-
lein. Sen sijaan ELTKK-strategiaan kuuluu ennustaminen, lukeminen, tiivistami-
nen, kysyminen ja kartoittaminen. Talldin otsikoista jo ennustetaan tekstin sisal-
tdéa, minka jalkeen luetaan teksti alleviivaten siitd keskeiset asiat. Tekstista kek-
sitdan kysymyksia seka piirretaan olennaisista asioista merkityskartta ja lopuksi
laaditaan tiivistelma tekstista. (Nurmi, i.a.)

TEAKKO on Sarmavuoren kehittama strategia. TEAKKO-lyhenne koostuu seu-
raavista sanoista: tieto, ennakointi, aktiivinen vaihe, keskustelu, kysyminen ja op-

pimisen arviointi. Aluksi menetelmassa aktivoidaan aiempi tieto jonka jalkeen en-
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nakkoon mietitaan tekstin mahdollista sisaltéa. Taman jalkeen tekstin paaajatuk-
set poimitaan kirjoittaen, alleviivaten, ympyroiden, keksien valiotsikoita seka se-
litetaan vieraat sanat ja muodostetaan luetusta mind map. Keskustelu voi tapah-
tua parin tai ryhman kanssa. Tekstista keksitaan kysymyksia ja luodaan tiivis-

telma. Lopuksi menetelmaan kuuluu oman oppimisen arviointi. (Nurmi, i.a.)

Yleiskatsaustekniikassa tekstia lahestytaan systemaattisesti sen osista kasin.
Analysoitavia osia ovat seuraavat: otsikko, alaotsikot, johdattelevat kappaleet,
paatelmakappaleet, kuvat ja paaidean erottaminen. Silmaileva ja tarkkaileva lu-
kustrategia on kayttokelpoinen esimerkiksi tutkivassa tiedonhakemisessa, kun
materiaalia on paljon ja siita etsitaan itselle oleellista tietoa. Talldin koko tekstin
lukeminen ei ole tavoitteena. Sen sijaan kysele itseltasi-strategiassa mietitaan,
miksi tekstia luetaan ja kappaleen tarkein asia etsitdan ja alleviivataan. Kysei-

sessa strategiassa pohditaan, mihin kysymyksen ydinasia vastaa. (Nurmi, i.a.)

Lukunopeutta on mahdollista kasvattaa, mutta pikalukeminen voi heikentaa lue-
tun ymmartamista. Lukemista tehostaakseen voi esimerkiksi alkuun asettaa ta-
voitteen liittyen teemaan tai aiheeseen. Joustava lukeminen edesauttaa luettujen
asioiden sisaistamista. Otsikoiden, valiotsikoiden ja lihavoitujen sanojen silmaily
tekstista auttaa hahmottamaan tarkeimmat seikat tekstista nopeuttaen lukemis-
prosessia. Luetusta kokonaisuudesta voi tehda yhteenvedon esimerkiksi suulli-

sesti toiselle kertoen tai piirtamalla miellekartan. (Svensk, 20.8.2019.)

Muistamisen tueksi on hyva jaksottaa omaa opiskeluaan pidemmalle aikavalille.
Kun opeteltavan asian toistoa tulee pienissa maarin pidemmalla aikavalilla seka
sopivin tauotuksin, vahvistuvat myos aivojen neuroyhteydet. Unohtamalla asian
pienen tauon jalkeen sita tulee kerrata, mika vahvistaa asian oppimista. Asian
oppimiseen kuluvaan aikaan vaikuttavat yksilon Iahtotaso, motivaatio ja jaksami-
nen. Opiskelussa ajallisen maaran sijaan on hyva kiinnittda huomio laatuun, esi-
merkiksi jakaen viiden tunnin opiskelumaara viidelle paivalle tunnin opiskeluhet-
kiksi. Unen aikana tieto siirtyy pitkdkestoiseen muistiin ja aivot saavat sopivan
kokoisen maaran prosessoitavaa yhdelle nukkumiskerralle. Mikali aikataulu on
tiukempi ottaa opeteltava asia haltuun, voi kyseiselle viikolle aikatauluttaa esi-

merkiksi vain yhden vapaapaivan. Aluksi on hyva ottaa asiakokonaisuus haltuun
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ja jaksottaa opiskelu niin, ettd esimerkiksi tenttia edeltavana paivana on jaljella
kertaaminen. (Svensk, 20.8.2019.) Luku-urakkaa varten on hyva tehda myos ker-

taussuunnitelma eli merkita kertaamisajankohdat lukusuunnitelmaan.

ABC-korimenetelma toimii asioiden priorisointiin viikkosuunnitelmaa laatiessa.
Menetelmassa A-tavoitteet ovat tuloksen, tavoitteiden saavuttamisen seka tule-
vaisuuden kannalta keskeisimmat tyotehtavat. A-tavoitteisiin valitaan yhteensa 4-
6 ydinasiaa, kuten tarkeat meneillaan olevat kurssit seka tarkein vapaa-ajan ta-
voite. Tahan kaytetaan itselle parhaasta paivittaisen vireystason ajankohdasta
energiaa 80—-100 %. B-tavoitteet ovat usein rutiininomaisia valttamattomia toita,
joiden tulosvaikutus tavoitteisiin nahden on vahaisempi. B-tavoitteisiin kaytetaan
kohtuullisesti aikaa seka energiaa 60—80 % suoritustasolla. C-tavoitteet eivat ole
valttamattomia ja ne karsitaan tarvittaessa. C-tavoitteisiin suoritustaso on 0-60
%. (Aalto, i.a.-a.) Ajoittaisten priorisoinnin haasteiden taustalla saattaa olla epa-

selvyys omista arvoista, joiden kartoittaminen voi auttaa asiaa.

Passiivinen kuuntelu esimerkiksi luennolla on huonoin tapa asioiden oppimiseen.
Talloin kuuntelijan ajatukset pyrkivat helposti karkaamaan muihin asioihin ja op-
pija voi vasahtaa tai vaihtoehtoisesti alkaa etsia ajankuluksi jotakin oheistoimin-
taa. Mikali kuuntelija ei osallistu mitenkaan opeteltavan asian kasittelyyn, jaa ha-
nen mieleensa kasitellysta asiasta usein vain muutaman prosentin verran opetet-
tavasta asiasta. Oppimisen kannalta parhaimmilla opetusmenetelmilla opiskelijat
saadaan osallistumaan toimintaan, pohtimaan aktiivisesti tai kokoamaan asioita
ja perustelemaan asiasisaltéja. (Koistinen, 2015, s. 16—33.) Opiskelijoilla saattaa
jaada esimerkiksi luennoilla keskusteluihin kommentointi valiin, mikali on esimer-
kiksi ujompi yksilo ja aktiivisemmalla osallistumisella ei ndhda tarpeellisuutta tai

hyo6tyarvoa, kuten vaikutusta tulevaan kurssiarvosanaan.

Tehokkaaksi todettava opiskelutapa on aktiivinen opiskelu, jossa on olennaista
opeteltavan asian saannodllinen testaaminen. Niin kutsutussa Feynmanin teknii-
kassa testataan, osaako todella opettelemaansa asiaa. Kvanttifyysikko Richard
Feynmanin mukaan nimetyssa tekniikassa on tarkoitus pyrkia selittdmaan jokin

asiakokonaisuus tai ilmiokokonaisuus mahdollisimman yksinkertaisesti (Raivio,
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25.5.2021). Ensiksi kirjataan paperille kokonaisuuden tai konseptin nimi. Seuraa-
vaksi kirjataan alle, mita kaikkea otsikoituun aiheeseen sisaltyy, kuten kaikki ai-
healueen keskeiset kasitteet. Samalla osaaminen varmistetaan tarvittaessa kir-
joittamalla kasitteet auki tai selittaen toiselle henkildlle. Taman jalkeen kaydaan
lapi kaikki ne kohdat joita ei vield hallitse palaamalla tietolahteiden pariin ja ker-
raten asiat uudestaan. Lopuksi kdydaan lapi viela oma vastaus ja tarkastellaan,
missa kohdissa on kayttanyt vaikeaselkoista kielta tai kasitteiden auki selittami-
nen on jaanyt valiin. Naissa kohdissa yksinkertaistetaan myoOs tekstia, jotta on

varmemmin sisaistanyt aiheen. (Svensk, 20.8.2019.)

Pomodoro-menetelma toimii puolestaan ajanhallinnan tehostamiseen. Pomodo-
rossa valitaan tehtava ja asetetaan ajastin soittamaan 25 minuutin kuluttua. Ajas-
timen kaytdon aikaan yksilé pyrkii keskittymaan tehtavan parissa tyoskentelyyn
keskeytyksetta. 25 minuutin jalkeen pidetaan lyhyt tauko, minka jalkeen toiste-
taan samat 25 minuutin tyoskentelyjaksot ja niiden jalkeiset taukohetket. Joka
neljannen pomodoron jalkeen pidetaan pidempi n. 20-30 minuutin tauko, minka
aikana aivot omaksuvat keraamaansa tietoa seka lepaavat ennen seuraavaa toi-

mintaa. (Koulutus, i.a.)

Oppimisen tydvalineina toimivat niin ikaan erilaiset muistiinpanomenetelmat, ku-
ten miellekartta, kasitekartta, taulukot ja Cornell Notes. Cornell Notes on muis-
tiinpanotekniikka, joka on kehitetty Cornellin yliopistossa USA:ssa. Kyseisessa
muistiinpanotekniikassa muistiinpanopaperi jaetaan eri alueisiin. Yhteen aluee-
seen tehdaan muistiinpanot lukemisen tai oppituntien aikana. Loput alueista tay-
tetdan tehtyjen muistiinpanojen pohjalta. (Peda, i.a.-e.) Paperi jaetaan kolmeen
osaan kasittaen tunnilla opitun, vihjeet seka tiivistelman. Tehdyt muistiinpanot
voivat kasittaa esimerkiksi lauseita, muistisaantoja, varitettyja asioita tai piirrettyja
kuvia. Muistiinpanoihin pyritdadn poimimaan olennaisimmat asiat. Oppitunnin jal-
keen asiat kerrataan tiivistamalla tehdyt muistiinpanot avainsanoiksi tai lyhyiksi
huomioiksi sivun laitaan. Tehdyt muistiinpanot peitetdan sisaltéa kerratessa ja
yritetdan muistaa tarkeimmat asiat pelkkien vihjeiden avulla. Kertauksen jalkeen

kirjoitetaan tiivistelma virkistden muistia. (Leppaniemi, 2022.)
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Eisenhowerin matriisi on Yhdysvaltojen entisen presidentin mukaan nimetty yk-
sinkertainen ajanhallinnan tydkalu helpottamaan tyotehtavien priorisointia, karsi-
mista ja kokonaiskuvan hahmottamista. Matriisin nelikentta jakautuu neljaan eri
kategoriaan tarkeys- ja kiireellisyys-akselien mukaan. Nelikentan vasemmassa
ylakulmassa on "tarkeaa, kiireellista”, minka asiat ovat usein hieman yllattavia ja
ne hoidetaan mahdollisimman pian. Kyseisiin tekemisiin on kannattavaa varata
paivittain tietty aika. Nelikentan oikean ylakulman “tarkeat, mutta ei kiireelliset’-
osion asiat ovat tarkeita, mutta eivat yhta kiireellisia. Naita asioita suunnitellessa
on hyva varata kalenterista selkeat ajankohdat tekemiselle. Kyseisen osion asiat
ovat monesti isompia kokonaisuuksia, joten niiden tekemiseen on pyrittava va-
raamaan eniten aikaa. Nelikentan alhaalla vasemmalla puolella on “kiireelliset,
mutta ei tarkeat’- osio, minka asioihin kuluu usein epamaaraista aikaa. Kyseiset
asiat voi mahdollisuuksien mukaan delegoida. Sen sijaan oikealla puolella neli-
kentan alaosaa on "ei tarkeat, ei kiireelliset’-osio, minka asiat tehdaan, mikali on
ylimaaraista aikaa tai vaihtoehtoisesti kyseiset tehtavat poistetaan tehtavalistalta.
(Vikman, 21.10.2023.) Digitaalisesti samaa menetelmaa voi hyddyntaa myos it-

senaisesti tai ryhnmamuotoisesti esimerkiksi Jamboardin avulla (Merisaari, 2023).

Ihmiset muistavat tehokkaammin esimerkiksi syy-seuraus-suhteita, vertauksia ja
tarinoita. Myos mm. tietyt paikat, reitit, asiat, tapaamiemme ihmisten ensivaiku-
telmat (muttei valttamatta muita tietoja asianosaisesta) muistuvat paremmin. Li-
saksi asiat, jotka ovat konkreettisia, toistuvia ja alituiseen kaytossa arkielamassa
tai mitkd herattavat vahvemman tunnereaktion, muistaa paremmin. (Raivio,
5.4.2021.) Tallaisia ovat opetuksessa esimerkiksi harjoitukset, erilaisten toimin-
nallisten menetelmien kaytannon kokeilut seka opintoretket. Tuessa ja ohjauk-
sessa hyddynnetaan yksilon aiempia tietoja seka kiinnostuksen kohteita (Korkea-
maki, 2019, s. 249). Osallistumista tulee rohkaista ja taata kaikissa yhteisotyon

vaiheissa arvioinnista toteutukseen (Parajuli & Paallysaho, 2022, s. 107).

Muistitekniikoiden avulla asioiden palauttaminen mieleen on helpompaa, opis-
kelu voi olla hauskempaa ja opiskeltavat asiat jasennettavissa mielessa loogi-
semmiksi kokonaisuuksiksi. Muistitekniikoita kayttaen esimerkiksi abstraktit asiat,
numerot ja kaavat voi tallentaa mieleen mielikuvina seka konkreettisina avainsa-

noina. Muistitekniikoiden kayttaminen on aktiivista opiskelua, mika on passiivista
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opiskelua tehokkaampaa. (Opinta, i.a.) Leikit, pelillisyys, kokeellisuus, taiteen eri
muodot, fyysinen aktiivisuus seka muut toiminnalliset tyotavat vahvistavat edel-
lytyksia luovaan ajatteluun, oivaltamiseen ja kehittavat oppimisen iloa (Norrena,
2015, s. 31). Tahan on kehitetty myos esimerkiksi opiskelua tukevia sovelluksia,

jolloin pelillisyys ja leikillisyys tukevat aktivoivasti oppimisprosessia.

Opiskelua tehostaa mieleen painamista helpottava mielikuvatekniikka, missa ir-
rallisia sanoja nivotaan yhteen esimerkiksi keksityn lyhyen tarinan keinoin irrallis-
ten asioiden listaksi (Svensk, 20.8.2019). Mielikuvaharjoittelua on mahdollista so-
veltaa minka tahansa ulkoa opeteltavan asian opetteluun. Tilanteista voi luoda
elavampia kuvia muodostamalla mielikuvia mahdollisimman monesta aistikoke-
muksesta ja piirtamalla kuvia mielikuvituksensa tuotteista. Mielikuvituksen avulla
tekematta itse varsinaista toimintoa, kuten soittimen soittoa, yksilon on mahdol-
lista oppia opeteltava asia. Opiskelija, joka on aktiivisesti ja mielikuvitustaan hyo-
dyntaen saanut suhteen aiheeseen, ymmartaa todennakoisesti paremmin sen
oleellisuuden seka merkityksen. Talloin myos tietoperaisen tieteellisen sisallon

muistaminen paranee. (Moraine, 2015, s. 73.)

Tiedonkeruun aikana tehokas muistiinpanojen tekeminen on harjoiteltava taito.
Vaikka laadullista tiedonkeruuta tukevat suuresti teknologiset laitteet, kuten ka-
merat ja nauhurit, n@ma tuskin korvaavat taysin paperisten muistiinpanojen jous-
tavuutta ja nopeutta. Kenttapaivakirja on ikaan kuin tiedonkeruun tiivistelma, jo-
hon on hyva merkita myos tiedonkeruun aikana olleet ajankohdat ja sijainnit.
(Truong & Nguyen, 2022, s.57-63.) Perinteisen paivakirjan lisaksi esimerkiksi kir-
jallisen viikkosuunnitelman laadinta tulevaa viikkoa varten ja sen tarkastelu voi

tukea tavoitteiden ja tekemisten toteutumista.

6.1 Opiskelua tukeva oppimisymparistd ja oppimisen apuvalineet
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Kalenterin aktiivinen kayttaminen on keskeinen ajanhallinnan keino organi-
soidessa arkea ja pyrkiessa muistamaan asioita. Paperisen tai sahkoisen kalen-
terin lisana voi kayttaa esimerkiksi palautuspaivan, aiheen, pituuden tai vaikeus-
asteen mukaan jarjestettyja tehtavalistoja. (Xamk, 2019.) Asioiden priorisointi- ja
jaottelu sopiviin kohtiin eri kalenteriviikoille ja laaditun suunnitelman noudattami-
nen tukevat pidemman aikavalin tavoitteiden, kuten ison kurssikokonaisuuden,
toteutumista. Erilaiset digitaaliset sovellukset mahdollistavat seka vapauttavat ai-
kaa tehden tyon hallittavammaksi esimerkiksi tiedon jakamisen, kommentoinnin,

dokumentoinnin ja yhteistuottamisen osalta (Jamk, i.a).

Oppimisvaikeudet voivat ilmeta esimerkiksi neuro- ja autismikirjon henkildlla vai-
keutena ymmartaa kirjoittamattomia sosiaalisia saantdja vuorovaikutuksessa,
keskittymisvaikeutena, epatavallisena tiedon kasittelyna tai haasteena sietaa va-
laistusta, taustamelua, vakijoukkoja tai muuta opiskeluymparistdon liittyvaa aisti-
kuormitusta (Autismiliitto, i.a, s. 1-3). lnhmisen huomionkohteina voivat olla esi-
merkiksi sanat, aanet, toiminnot, ajatukset ja ideat, visuaaliset vihjeet, aistikoke-
mukset (nakd, haju, kuulo, lampdtila, kosketus jne.), tunteet, toiveet ja pelot tai
itsen tunteminen terveeksi tai sairaaksi. Se, mihin kiinnittdd huomiota muuttuu
tilanteesta luodun ensivaikutelman jalkeen. (Moraine, 2015, s. 58—60.) Opiskelu-
tuokiota varten on hyva ennakkoon karsia ymparoivia opiskelua haittaavia arsyk-
keita ja hairiotekijoita, jotta voi keskittya tehokkaaseen opiskeluun. Myos arjen
saanndllisen ja tasapainoisen rytmin hallinta seka sopivat arjen rutiinit tukevat

opiskelukyvyn yllapitoa, tehokasta oppimista ja jaksamista.

TyOmuistissa on erilaisia alajarjestelmia, mitka voivat kuormittua eri tavoin. Tasta
johtuen yksildlle on helpompaa seurata yhtaaikaisesti vaikkapa yhta kuvaa ja
tekstia kuin kahta kuvaa tai kahta tekstia. Tydomuistia helpottaa se, etta esimer-
kiksi digilaitteen videotallenteen selostus tukee kuvavirran merkitysta, eika hen-
kilon tarvitse valita seuratako puhetta vai kuvaa. Tekstitykseen tottumattomia vie-
raskielisia ihmisia voi haitata, mikali videolla on yhtaaikaisesti kuvaa, aanta seka
tekstitysta toisella kielella. (Lonka. 2017, s. 25.)
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Kannykka on hyddynnettavissa opiskeluun esimerkiksi oman puheen nauhoitta-
misella ja sen kuuntelulla tai ottamalla omista muistiinpanoista kuva, jolloin ker-
tausmahdollisuus voi olla nopeammin lahettyvilla. Piitamistekniikka myos lisaa
asian mieleen painamista yksilon ajatellessa tekemaansa. (Sorvali, 11.10.2017.)
Maksuttomia oppimispelisovelluksia on lisaksi kehitetty hydodyttamaan korkea-
kouluopiskelijoita esimerkiksi kielten opiskeluun seka laakelaskuihin. Korkeakou-
luopiskelua tukevia sovelluksia on paljon saatavilla, joista soveltuvimpien kaytolle

on hyva tarjota opastusta.

Erilaiset opiskelijat on muistettava myos opetusvalineistossa. Tallaisia voivat olla
esimerkiksi lukukasitteen opettelussa irtotavarat, lukutaulu, helmitaulu tai mitta-
nauha. Lukemisen ja kirjoittamisen lisaksi joillekin soveltuu esimerkiksi aanikirjat
ja oppiminen kaytannon tekemisen kautta. Liian kirjavat opetustavat, epaselvat
tavoitteet tai vaaranlainen tahti hajottavat opiskelijan keskittymisen ja toiminnan.
(Parikka et al., 2020, s. 112-115.) Inspiroivat videot, kirjat, pelit ja muut valineet
voivat mm. auttaa lIoytamaan yhteyden opeteltavan aiheen puoleensavetavaan
osaan johdattaen opiskelijoita opetuksen varsinaiseen sisaltoon. Asioiden esitta-
minen innostavin seka sisaisiin motivaationlahteisiin vetoavin keinoin voi herattaa
yksilon kiinnostuksen. (Jarvilehto, 2014, s. 64.) Isot kosketusnayt6t voivat toimia

myos esimerkiksi yksilo- rynmatoiden esitysten monipuolistamisessa.

Oppimisvaikeuksiin on apuvalineita helpottamaan kirjoittamista, lukemista, tiedon
kasittelya seka muistamista. Esimerkiksi lukemisvaikeuden perusteella voi liittya
Celian aanikirjojen kayttajaksi ja oppimisvaikeuksien tueksi on apuvalinesovel-
luksia. Lisaksi tietokoneella syventavan lukuohjelman avulla voi muuttaa tekstin
kokoa, isontaa tekstin valistysta, vaihtaa tekstin taustalla olevaa varia seka muut-
taa fonttia. Lukunakymaa voi lisaksi kohdistaa virtuaalisen viivaimen avulla, jotta
vain osa tekstista on kerrallaan nakyvissa. (Oppimisvaikeus, i.a.) TyOkaluja, re-
sursseja seka tukitoimia tulee suunnitella, koska kaikkeen ei ole varaa. Resurssit
on hyva kohdistaa opintojen kriittisiin pisteisiin seka opiskelijoille, jotka kaipaavat
eniten ohjausta. Mittareita kannattaa kehittaa niin, etta opintojen edistyminen on

selvemmin todennettavissa. (Anckar, 2015, s. 132.)
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Oppimisen tueksi on olemassa muitakin oivaltavia apuvalineita. Esimerkiksi tas-
kupeili toimii adntamisen harjoittelussa. Hairitseviin aaniarsykkeisiin saattaa aut-
taa kuulon suojausvalineet, kuten perinteiset korvatulpat. Lukivaikeuteen voi liit-
tya hitaampi kirjoittaminen. Muistiinpanoja on mahdollista tehda myos kuvamuo-
dossa tai hyddyntaen aanen tallennusvalinetta. Kamera tai nauhuri tallentami-
seen seka arkiset muistilaput toimivat oppimisen apuvalineina. Skannaava sana-
kirjakyna voi tukea vieraan kielen tekstien lukemista ikaan kuin kevyempana sa-
nakirjana. Puhekone eli tekstiskanneri toimii puhuvana oikolukuohjelmana. Varit
ja varikoodaus tehostavat osalla muistamista ja oppimista, missa voi hyddyntaa
esimerkiksi yliviivaustusseja. Aktiivityyny ja puristelupallot eli antistressipallot voi-
vat helpottaa keskittymista ja yllapitaa optimaalista vireystilaa. Laskemisen ja
hahmottamisen apuna on mm. murtokakku. (Rajavaara, 26.2.2016.) Puhuva oi-

kolukuohjelma voi auttaa myos vieraskielisten lauseiden aantamisharjoittelussa.

Eri kielten vahva lasnaolo koulutuksessa synnyttaa lisaksi kielitietoisia oppimis-
ymparistoja, mika on hyva lahtokohta kielen oppimiselle. Monesti kielellinen vari-
aatio tuottaa yhteenkuuluvuutta, mutta myds erilaisuutta tai pois sulkemista. Di-
gillda opin portaille -hankkeella kielitietoisuus nakyi koulutuksessa monikielisesti.
Koulutuksessa oli lasna kaikkien osallistujien puhekielet oppimisen tukena. Nain
pyrittiin varmistamaan vieraskielisen osallistujan ymmarrys opetettua sisaltda
kohtaan ja etta jokaisella oli yhtalainen osallistumismahdollisuus kielesta kayta-
vaan keskusteluun. Kun opiskelijoista tuli hankkeessa myos ns. opettajia, lisasi
se useilla motivaatiota. (Huovinen, Lantto & Silvan, 2023, s. 58-59.) Ammatillisen
kehittymisen kannalta my0os viestinnallisten taitojen seka eri rooleissa toiminnan

harjaannuttaminen valmentavat keskeisia tyoelamataitoja varten.

Valikoivan tarkkaavaisuuden ns. coctailkutsu-ilmiossa yksild pystyy seuraamaan
ainoastaan yhta keskustelua kerrallaan, mutta mikali hanen oma nimensa maini-
taan viereisessa keskustelussa, siirtyy hanen tarkkaavaisuutensa kyseista kes-
kustelua kohti. Talldin oma nimi toimii signaalina, mika vie tydmuistin huomion,
silla asioiden henkilokohtainen merkitys ohjaa tydmuistia. (Lonka, 2017, s. 25.)
Ryhmatyoskentelyssa ja ohjaustilanteissa onkin hyva puhutella nimelta asian-
osaisia valpastuttaessa heidan keskittymistansa asiaa kohtaan. Tehtaviin on

myOs hyva pyrkia linkittamaan aiheeseen liittyvia itselle merkityksellisia asioita
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mm. omakohtaisilla esimerkkitapauksilla tukien muistamista ja yllapitaen mielen-

kiintoa opeteltavaa asiaa kohtaan.

Yksi olennainen oppimista edistava pedagoginen toimi on palautteen anto, jolla
ohjataan yksilon toimintaa. Palautteen tulee olla johdonmukaista, sopivan voima-
kasta ja valitonta. Toimivin palaute annetaan onnistumisesta tai hyvasta yrittami-
sesta, mika tukee samalla yksilon kasvua. Palautteen tarkoitus on positiivinen
vahvistaminen, silla myonteinen tunnetila on oppimista edesauttavaa. Positiivi-
nen palautejarjestelma on realistista optimismia seka opiskelijan vahvuuksien
vahvistamista. (Parikka et al., 2020, s. 121.) Koulutuksen kenttd on moninainen
samoin kuin opiskelijoiden opintopolut henkilokohtaisia, joten ohjauksen on hyva

olla voimaannuttavaa ja inhimillista (Anckar, 2015, s. 129).

Oppimiseen keskittymisen mahdollistaa palaute, mika on myodnteista tai rakenta-
vaa, ennalta odotettua, yksilon autonomiaa tukevaa ja oppimiseen kohdistuvaa.
Sen sijaan opiskelijan persoonaan kohdistuva, odottamaton, negatiivinen tai
kontrolloiva palaute herattaa voimakkaita tunteita hairiten keskittymista oppimi-
seen. Myods mydnteinen palaute voi hairita esimerkiksi tarkkuutta vaativaa tyota.
MyoOnteiset tunteet ovat toisaalta tarkeita esimerkiksi luovalle ongelmanratkai-
sulle. (Oinas, 2022, s. 110.) Koen, etta oppimisvaikeudessa yksilo saattaa kokea
vastaanotetun palautteen voimakkaammin ja tulkita kielteisesti savyttyneemmin
rakentavatkin palautteet, joten palaute on hyva olla kannustava ja yksilon vah-
vuuksia huomioiva. Digitalisoituvassa maailmassa, missa kohtaamiset lisaanty-
vat esimerkiksi hybridina ja virtuaalisesti eri sovelluksissa, yksilot ovat alttiita jat-
kuvalle palautteelle. Taman takia on tarkeaa, ettd opiskelija tulee tietoiseksi si-

saisista prosesseistaan oppien saatelemaan niita. (Oinas, 2022, s. 110.)

Kriittiseen ajatteluun kuuluu jarkiperainen seka reflektiivinen harkinta, minka ta-
voitteena on paattaa, mita uskoa tai kuinka toimia (Valitalo, 2021, s. 61). Koen,
etta tietyt tydskentelyd nopeuttavat valineet ja sovellukset eivat valttamatta so-
vellu korkeakouluopiskeluun, mikali opiskelija ei itse perehdy aiheeseen omaa
asiantuntijuutta syventaen. Talloin korkeakoulututkinto voi myds menettaa osal-

taan arvostustaan. Al-teknologian kaytosta tulisi kdyda laajempaa keskustelua,



59

missa maarin esimerkiksi sen osaaminen on tarpeen tulevaisuuden tyoelamatai-
doissa. Tahan ratkaisuna ovat esimerkiksi TKI-toiminnan lisdaminen tyoelamata-
hojen ja oppilaitoksen valilla seka eettisten foorumien saanndéllinen jarjestaminen.
Avoimet eettiset foorumit ovat ammattikorkeakoulussa opintojaksoja taydentavia
etiikan oppimisen paikkoja yhteiseen toimintakulttuurin kehittdmiseen. Eettinen
pohdinta monialaisessa vuoropuhelussa innostaa seka havaintoihin etta kysy-

myksiin vaikuttaen samalla tulevaisuuden tyéelamaan. (Koski et al., 2020, s. 97.)

Koulutukset ovat avainasemassa digitalisaation haastaessa ammattilaiset pohti-
maan uudella tavalla johtamista, yhdessa toimintaa, asiakastyota seka kehittami-
sen ja tutkimisen etiikkaa (Koski et al., 2020, s. 97). Jatkuvan oppimisen muotoja
on tarkasteltu esimerkiksi SOTETIE-hankkeen tyGpajoissa, joissa jatkuvan oppi-
misen seka osaamisen kehittdmisen hyodyttavina tekijoina todettiin mm. koulu-
tukset, tydohon perehdytys, tyopari- ja tiimitydoskentelyt seka tyénohjaus, mento-
rointi ja mentorointiohjelmat. Mentorointi perustuu vuorovaikutteiseen prosessiin,
jolloin mentori ja mentoroitava eli aktori voivat oppia toinen toiseltaan. Lisaksi
tyokierto ja vertaisarviointitapahtumat nahtiin SOTEKIE-hankkeessa hyodyttavan
mm. moniammatillisen seka monialaisen tyon vaadittavan osaamisen lisaamista.
Tyb6elamatahot ovat muodostaneet myds osaamispankkeja esimerkiksi digitaali-
sille alustoille, missa tyontekijat voivat kuvata kouluttautumistaan seka osaamis-
ja asiantuntija-alueitaan. Kehittamistoimintaan osallistuminen ja pienet kokeilut
vahvistavat myos osaamista ja oppimista. (Helminen, 2021, s. 34-35.) Uskon ko-
keilukulttuurin valjastamisen osaksi toimintakulttuuria mahdollistavan lukuisia in-

novaatioita myos korkeakouluissa ja lisaavan osallistuvien toimijuutta.

7 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

YTYA opiskeluun -hankkeen tavoitteisiin lukeutuvat korkeakouluopiskelijoiden
opintojen etenemisen tukeminen, oppimisvajeen tasoittaminen seka ohjauksen
ettd opiskelijahyvinvoinnin tuen vahvistaminen. Hankkeen em. tavoitteisiin on

tahdatty kehittamallda opintojen sisalla toteutuvaa ohjausta, monipuolistamalla



60

vertaistuen muotoja opiskelijan opintopolun eri vaiheille seka ratkaisujen ja toi-
mintatapojen kayttoonotolla erityista tukea tarvitseville opiskelijoille. (Korkeakou-
lutukee, i.a.) Opinnaytetyolla vastasin hankeyhteisty6tahon tavoitteisiin ja tarpei-
siin tuottamalla digioppaan Diakonia-ammattikorkeakoulun sisaiseen kayttoon.
Opas on tuotettu YTYA opiskeluun-hankkeen kanssa yhteiskehittamalla tydkyky-
mallin teemoja huomioiden. Laaja yleisluontoinen tiedonhaku soveltui toimeksi-
antoon, minka tarkoituksena on tietopaketti Diakin opiskelijoiden opiskelukyvyn

tukemiseksi aiempaa hieman teoreettisemmin ja useammista nakokulmista.

Ensisijaisena kohderyhmana ovat Helsingin Diakin korkeakouluopiskelijat. Val-
mistunut digiopas on Diakonia-ammattikorkeakoulun korkeakouluopiskelijoiden
tueksi jo heidan opintojen varhaisessa vaiheessa. Produktilla on tarkoitus antaa
lisdapua myds henkildston ja opintososionomiharjoittelijoiden tehtavaan heidan
tukiessa ja opastaessa muita korkeakouluopiskelijoita. Tuottamani opasmateri-
aali on Diakonia-ammattikorkeakoulua yleisesti hyodyttavaa eika ole rajattu yk-

sinomaa esimerkiksi sosiaali-, terveys- tai tulkkausalan opiskelijoihin.

Tiedonhaun kysymyksia, joihin hain vastauksia digioppaaseen ovat:

1. Mita keinoja on tukea erilaisen oppijan itseohjautuvaa oppimista/
keskittymista/ ajanhallintaa/ lukemista/ muistamista?

2. Millaista ulkopuolista tukea korkeakouluopiskelija voi saada
opintoihin, kun opiskelu tai keskittyminen on vaikeaa?

3. Miten voisi helpottaa opiskeluun liittyvia vaikeita tunteita (kuten

jannittamista, ahdistusta ja riittamattomyydentunnetta)?

Digiopas sisaltaa kattavasti vastauksia edella kuvattuihin kysymyksiin.

8 DIGIOPPAAN SUUNNITTELU, TOTEUTUS JA ARVIOINTI
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Kehittamistoiminta on kattava ylakasite kaikelle sellaiselle toiminnan kokonais-
ymmartamiselle, tyoskentelylle seka kuvaukselle, minka perusteella syntyy uusi
asia taikka toiminnassa muutos (Salonen et al., 2017, s. 7). Kehittamistoiminta
nojautuu kasitykseen siita, mika on kehitettava kohde ja tavoite kehittamiselle,
mitka kohteen rajaukset ja perustelut, millaisin valinein sekd menetelmin koh-
teessa olevat asiat ovat ratkaistavissa, kuinka arviointi tehdaan ja mitka ovat tuo-
toksen tai tulosten levittamisen keinot seka kanavat. Kehittamistyohon osallistu-
villa on oltava mahdollisimman yhtenevainen kasitys kehittamisen kohteesta
seka siitd, kuinka sita voisi parhaiten ymmartaa, selittda, uudistaa, edistaa ja
muuttaa. (Salonen et al., 2017, s. 29.) Kehittamistoiminnalle ominaisia piirteita
ovat kasitteisiin sitoutuvuus, uutuusarvo, hyoty ja tulos, kaytettavyys, toimijave-
roisuus, nakyva toiminta, suunnittelu, konkreettinen tuotos, ainutkertaisuus, sul-
jettu tai avoin, aika- ja paikkasidonnaisuus seka prosessinomaisuus (Salonen et
al., s 37).

Projektilla kehittaminen on kaytannon kehittamis-, uudistamis- seka parannus-
tyota. Projektilla kehittamisen Iahtdkohtien seka kokonaisuuksien on nahtavissa
kehittamistoimintaa seka tutkimustoimintaa "ohuempina” sekd ennemmin kay-
tanto-, suoritus-, tehtava- ja/tai tulospainotteisena. Projekti on kertaluontoinen ja
maaraaikainen tavoitteineen, aikatauluineen seka resursseineen. (Salonen et al.,
s. 35.) Kehittamistoiminnan vaiheita ovat nykykaytannon kehittamisen tarpeiden
tunnistaminen, ideointivaihe, suunnitteluvaihe, toteutusvaihe, tulos ja tuotos, ar-

viointivaihe seka kayttéonotto ja levittdminen (Salonen et al. s. 52).

Narratiivinen katsaus soveltuu opetuksen alalla tuottaessa opiskelijoille ajankoh-
taista tietoa, mihin ei aina muun tieteellisen kirjallisuuskatsauksen avulla yksin-
omaa pystyta (Salminen, 2011, s. 7). Oppaan tuottamista varten kayttamani tie-
donhaku kasittaa narratiivisen katsauksen piirteita ilman esitettyja sisaaotto- ja
poissulkukriteereja. Opinnaytteena tekemani digiopas on kehittamispainotteisen
opinnaytetydn tuotos, jolla vastasin hankkeen tarkoitukseen ja tavoitteisiin tukea

Diakin korkeakouluopiskelijoita.

Kehittamistoiminnan menetelmat ja valineet voivat olla esimerkiksi keskustelua

edistavia, osallistavia tai esittavia. Esittavia ovat esimerkiksi kuvat, osallistavia
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mm. kokeileva toiminta ja keskustelua edistavia puolestaan dialoginen keskus-
telu. (Salonen et al., s. 55.) Toteuttamani opas sisaltaa kuvitusta ja toimii pohdin-
tatehtavineen dialogisen keskustelun edistajana esimerkiksi opintososionomien
toimenkuvan tukena. Opas on tehty myods kokeilevalla toiminnalla perehtyessani
testaten esittelemiini sovelluksiin ja oppimisen apuvalineisiin. Kaytin oppaan te-
kemiseen laajaa tiedonhakua seka tein muistiinpanoja hyddyntaen tiivistelmia,
kasitekarttoja ja listoja. Hyodynsin tiedonhaullista katsausta ja sen pohjalta muo-
dostunutta opasta varten seka kirjojen painoversioita etta digitaalisia lahdemate-

riaaleja. Hyodynsin opinnaytetyon tuottamisessa etenkin Wordia ja Canvaa.

Taman kehittamispainotteisen opinnaytetyon prosessi alkoi kevaalla v. 2023. Tal-
|6in opinnaytetyosta sovittiin hankkeen kanssa. Kesalla ja syksylla toteutin kehit-
tamispainotteisen opinnaytetydn tiedonhakua yhteistyotahon ehdotelman mukai-
sesti. V. 2023 kesan ja syksyn aikana tuotin tiedonhaun pohjalta tekstia seka ku-
vitusta Canva-tydkalun ilmaisversion, Wordin ja sen kuvapankin etta valokuvauk-
sen keinoin. Opinnaytetyon otsikointi ja kasitellyt teemat ovat tydelamatahon eh-
dotelman mukaisesti. Hankkeen projektipaallikon kanssa on pidetty yhteydenpi-

toa seka puhelimitse soitoin, Teams-palaverein, sahkopostilla etta tekstiviestein.

Lahdemateriaalin laajan maaran myo6ta opas osoittautui yksittaisia infograafeja
hyodyllisemmaksi, jotta korkeakouluopiskelijat saavat monipuolisen tietopaketin
opiskelun tueksi ja yhteistydtahon ehdotuksen mukaisesti produktiin mahdutettua
korkeakouluopiskelijoille tarjolla olevien tukipalveluiden yhteystietoja. Oppaa-
seen tuotettiin v. 2023 kesan ja syksyn aikana infografimaisia sivuja vastaten kat-

tavammin alkuperaiseen yksittaisten kuvasivujen suunnitelmaan.

Oppaan palautekeruun ajankohdaksi hankkeen opintososionomiharjoittelijoille
valikoitui hankkeen projektipaallikon ehdotelman mukaisesti marraskuu 2023
Teamsissa. Opintososionomeilta vertaisarviointia yritettiin uudelleen viela vuo-
den loppuessa digioppaan diakle-alustaan lisdyksen yhteydessa. Marras-joulu-
kuussa 2023 opasta esiteltiin hankkeen projektipaallikdon toimesta lyhyesti myos

Diakin opinto-ohjaajille ja ryhnmavastaaville kokousaikataulun puitteissa.
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Opinnaytetyoprosessin ot-seminaarin kasikirjoituksen esittelyvaihe tapahtui jou-
lukuussa 2023. Oppaan implementointi- ja levitysvaihe eli kayttoonotto laajemmin
Diakin sisaisessa kaytossa aloittavien opiskeluryhmien kurssialustoilla seka mah-
dollisissa muissa korkeakouluopiskelua tukevissa ymparistoissa on tarkoitus ta-
pahtua v. 2024 kevatlukukauden edetessa. Opinnaytetyoprosessi eteni melko sa-
maan aikatauluun kuin kevaalla 2023 asettama alustava suunnitelma ja kehitta-

mispainotteisen opinnaytetyon julkaisuvaihe on kevaalla 2024.

8.1 Tyoelaman yhteistydkumppani Ytya ja Diak

Diakonia-ammattikorkeakoulusta valmistuu auttamisen ja kohtaamisen ammatti-
laisia sosiaali-, terveys-, kirkon seka tulkkauksen aloille (Diak, i.a.-b). Diak on ver-
kostoammattikorkeakoulu, jonka kampukset ovat Helsingissa, Oulussa ja Po-
rissa. (Diak, i.a.-c). Liséksi DiakHub [td-Suomi on Diakonia-ammattikorkeakoulun
Pieksamaeltd kasin toimiva liikkuva koulutus- ja kehittamisyksikkd kouluttaen
verkkopainotteisesti seka erityisella liikkuvalla koulutusmallilla (Diak, i.a.-e). Am-
mattikorkeakoululain lisaksi Diakin strategian 2021-2030 mukaan: "Diak seka te-
kee, hakee ja nakee itse hyvaa, etta tuottaa uusia tyontekijoita, jotka pyrkivat ra-

kentamaan kestavaa ja tasa-arvoista maailmaa”.

Diakonia-ammattikorkeakoulussa toteutettavan dialogisen muutospedagogiikan
nakokulmina ovat oppiminen tiedonhankintana, oppiminen tiedon luomisena, dia-
logi (oppiminen osallistumisena) sekd muutos (Diak, i.a.-d). Diak on mukana
useissa yhteiskunnallisesti merkittavissa hankkeissa ja toteuttaa vuosittain kym-
menia tutkimus- seka kehitttamishankkeita hallinnoijana tai yndessa kumppanien
kanssa ulkopuolisella rahoituksella. Diakin hankkeissa opiskelijat voivat esimer-

kiksi suorittaa harjoitteluita tai tehda opinnaytetdita osana hanketta. (Diak, i.a.-f.)
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YTYA-opiskeluun — yhteisdllisyytts ja tukea tarpeeseen on OHJY-hankkeen si-
sarhanke Diakissa. YTYA opiskeluun — yhteiséllisyyttd ja tukea tarpeeseen —
hankkeen toteuttajia olivat Diak ja opiskelijakunta O’Diako ajalla 1.2.2022—
31.12.2023. YTYA opiskeluun — hankkeessa vahvistettiin opiskeluhyvinvointia ja
opintojen etenemista tarpeen mukaisesti seka oikea-aikaisesti. Kehittamistyo ta-
pahtui tiiviisti opiskelijoiden seka opetushenkiloston yhteistyona. Opetus- ja kult-

tuuriministerié toimi hankkeen rahoittajana. (Korkeakoulutukee, i.a.)

Hankkeen toimintamuotoihin lukeutuivat mm. tutortoiminnan vahvistaminen,
ohjauksen vahvistaminen opintojaksojen sisalla opiskelijoiden oppimistehta-
viin sekad oppimisprosessiin ja tarpeisiin vastaaminen ennen esimerkiksi ras-
tien kertymista. Toimintamuotoihin kuuluivat myds nykyisten testausmenetel-
mien pilotointi seka hyodyntaminen kohdennettaessa opiskelijan tarvitsemaa
tukea. Erilaiset avoimet ja temaattiset vertaisryhmat, opintososionomiharjoit-
telijan toimenkuvan pilotointi osaksi OHR-tiimia seka tukimuotojen kehittami-
nen erilaisille oppijoille mm. pilotoimalla erityisopettajan tydpanosta lukeutui-
vat hankkeen toimenkuvaan. (Korkeakoulutukee, i.a.) Seuraavassa kuvassa
nakyy YTYA opiskeluun -hankkeen kanssa opiskelukykymallista valikoituneet
opiskelutaitojen nelja alateemaa joita kasittelin kehittamispainotteisessa

opinnaytetydssa enemman.

Kuva 1. Opiskelukykymalli (Yths, i.a-a).
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8.2 Kaytetyt menetelmat

Digiopas on tuotettu Diakonia-ammattikorkeakoulun sisaiseen kayttoon etenkin
Diakin verkkoalustoille materiaalipaketiksi. Alkujaan suunnitteillani oli tehda nelja
pienta infograafia yhteistydétahon ehdottamista teemoista. Tiedonhakua tehdessa
alateemat osoittautuivat erittain laajoiksi toisiinsa linkittyviksi kokonaisuuksiksi,
jolloin opas Diakin sisaiseen kayttoon osoittautui produktina hyodyttdvammaksi.
Digiopas lisattiin joulukuussa opintososionomien diakle-alustaan. Opas lisataan
opinto-ohjaajien ja ryhmavastaavien paatannan mukaan v. 2024 aikana myo0s
aloittavien opiskeluryhmien erillisille kurssialustoille. Oppaan sivuja on tarkoitus
hyddyntaa myos yksittain esimerkiksi opintososionomien ohjaustydskentelyn tu-
kena mm. eri teemakerroille, opinto-ohjaajan ja lukukausivastaavien tunneille
ryhmamuotoisesti seka korkeakouluopiskelijoiden itseopiskelumateriaalina.
Opasta voi sahkoisen version lisaksi hyddyntaa tulostettuna versiona. Digiop-
paan teossa hyoddynsin seka varillista Word-pohjaa ja sen kuvapankin opiskelu-
teeman tarraa, kameralla still-kuvausta seka verkkotyokalu Canvaa digioppaan

kuvasivuihin.

Digiopas on tuotettu niin, ettei sita tarvitse lapikayda lineaarisessa jarjestyksessa
ja oppaan osioiden aarelle voi palata opintojen edetessa. Materiaalin kolman-
nessa osiossa on koottuna keskeisia opiskelijan tueksi olevia matalan kynnyksen
maksuttomia tahoja ja palveluja. Digioppaan ensimmaiseen osioon on jaoteltu
oppimisen haasteita ja vinkkeja niiden tueksi. Opas sisaltaa lisaksi opiskelijoita
aktivoivina ja osallistavina menetelmina esimerkiksi pohdintatehtavia, mitka so-
veltuvat mm. itsereflektion tueksi tai rynmakeskustelun aiheiksi. Pohdintatehtavat
ja motivaatiokirjeharjoitus voivat auttaa opiskelijaa reflektoimaan ja tunnistamaan
erilaisia oppimisen haasteita yksin tai ryhman kanssa keskustelua kayden. Ryh-
man kanssa opasta lapikaydessa mahdollistuu myds spontaanimpi vertaistuen ja

kokemusten jako.

Oppaan kuvalliset sivut sopivat mm. pienryhmakeskusteluihin. Tulostettuna ver-

siona kuvasivujen alapuolen tila toimii myds opiskelijan itsenaisessa opiskelussa
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muistiinpanojen tekemiseen. Kuvat on tuotettu ns. feed-muotoon, jolloin yhteis-
tyotaholla on mydhemmin helpompaa hyodyntaa kuvia halutessaan esimerkiksi
Instagramissa. Tekstia voi jaotella myos useampaan vastaavaan kuvapohjaan
karuselli-muodossa. Opasta voi myds hyddyntaa laajemmin esimerkiksi Diakin
henkilosto, opintososionomiharjoittelijat ja tutor-opiskelijat lisamateriaalinaan hei-
dan tarjotessa vertaistukea ja ratkaisuja erilaisiin opiskeluun vaikuttaviin teemoi-

hin ja tilanteisiin.

Digiopas rakentui tiedonhaun kirjalahteiden sekad oppaan aiheita kasittelevien
luotettaviksi arvioimieni verkkosivujen pohjalta. Etsin lahdemateriaalia seka Dia-
konia-ammattikorkeakoulun Helsingin kampuksen kirjastosta, muista kaupungin
kirjastoista etta verkosta hyodyntaen esimerkiksi tiedonhaussa Diak Finnaa, Hel-
met-sivustoa, Finnaa, Julkaria, Ebscoa seka Celianetia, Finlexia ja jarjestojen
verkkosivuja. Em. tietokantojen ja tiedonlahteiden hyddyntaminen lisasi opinnay-
tetyon luotettavuutta ja monipuolisuutta. Oppaan suunnittelussa on huomioitu
kohderyhma ja asioiden esittamisjarjestys. Tekstissa on valtetty turhan monimut-
kaisia ja pitkia lauserakenteita seka vierasperaisia ilmauksia. Kirjaintyypin valinta
seka tekstin asettelu eli typografia vaikuttavat oppaan luettavuuteen, tyyliin ja sa-
vyyn. Fonttina on kaytetty ensisijaisesti Arial-fonttia, mika on monille selkeampi

luettavuuden kannalta.

Digioppaassa kaytetyt pelkistetyt, infograafismaiset kuvat ja varipaletti on suun-
niteltu yhteistyotahon varien seka kohderyhman mukaan. Vareilla voidaan luoda
myos mielleyhtymia ja osassa tekstista olen kayttanyt esimerkiksi korostusvareja.
Oppaan 2. osion kuvat on toteutettu Canva-tyokalun ilmaisversiolla, mika vaikutti
suunnittelutydhon ja toteutukseen kuvatarjonnan ollessa maksullista versiota
suppeampi. Kayttamieni kuvien paaasiallinen tarkoitus on johdatella tekstiin seka
hahmottaa teemoja ja kokonaisuutta lukijoille. Varien ja kuvien kaytto on ollut har-
kittua ja perusteltavissa, eika valinnoilla ole tarkoitus tayttaa oppaan tilaa luetta-

vuuden kustannuksella.

Digioppaan kolmannessa osiossa on koottuna korkeakouluopiskelijoille suositel-
tavia matalan kynnyksen maksuttomia tukipalveluita. Kohderyhmana digiop-

paalle on ensisijaisesti Diakin Helsingin kampuksen opiskelijat. Oppaan esitellyt
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tukipalvelut soveltuvat suurelta osin myos Diakin muiden kampusten hyédynnet-
tavaksi, koska iso osa palveluista on verkko- ja puhelinpalveluita, mitka palvele-
vat valtakunnallisesti. Oppaassa listatut tukipalvelut ovat joko valtakunnallisesti
etana olevia tai Helsingissa sijaitsevia. Digioppaasta hyotyy toisaalta myos muut-
kin kuin korkeakouluopiskelijat. Opas on koostettu niin, etta kronologinen jarjes-
tys lukemiselle ei ole valttamatonta, vaan materiaaliin voi palata eri aikoina opin-
tojen edetessa ja elamantilanteiden muutoksissa poimien omiin opiskelujen ja

jaksamisen kannata tarkeisiin aihealueisiin vinkkeja ja opastusta.

Digioppaan palautekeruu ajoittui marraskuuhun 2023. Sain hankkeen projekti-
paallikolta henkilostotason palautetta seka suullisesti Teams-palaverissa etta pu-
helimitse. OpinnaytetyOprosessissa sain palautetta myds Diakin lehtoreilta esi-
merkiksi suunnitelman esittdmisvaiheessa vaikuttaen opinnaytetyon lopputulok-

seen kuten oppaan pituuteen.

Hankkeen projektipaallikkd kehui oppaan visuaalista ilmetta, samoin kootut tuki-
palvelut nahtiin kattavaksi ja keskittymiskykyvaikeuden kasittelyn oppaan ensim-
maisessa osiossa myonteisena. Hankkeen projektipaallikon henkilokohtainen
palaute opinnaytetyoprosessin aikana oli seka kirjallista etta suullista. Hanke-
kumppanina han esitteli opasta marras-joulukuussa 2023 myds Diakin henkilo-
kunnasta opinto-ohjaajille ja ryhmavastaaville erillisissa etakokouksissa. Hank-
keen projektipaallikkd kertoi oppaan esittelyn nahneiden kokeneen oppaalla
myos monipuolisia kayttomahdollisuuksia Diakin sisaiseen kayttoon. Eritoten op-
paan 2. osion kuvasivuilla nahtiin kayttomahdollisuuksia eri teemaohjauskertoja
varten seka eri oppimisymparistdissa. Muiden oppaan nahneiden palautteet kuu-
lin hankkeen projektipaallikdlta suullisesti saamatta kommenteista kirjallista ver-
siota. Canva-version ollessa ilmaisversio jai hankkeen logot kuvista, mutta logot
nakyvat oppaan etusivulla seka viimeisella sivulla. Tein oppaaseen muutoin pa-
lautteen mukaan lisdyksena esimerkiksi sisallysluetteloon 2. osion kuvasivujen

sivuluetteloinnin lisaten oppaan helppokayttoisyytta.

9 POHDINTA
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Tiedonhaun pohjalta rakennettu digiopas tarjoaa monipuolisesti korkeakoulu-
opiskelijoille vinkkeja, opastusta ja tukea. Kehittamispainotteisen opinnaytetyon
tuotos on tarkoitus ottaa laajemmin Diakin kayttoon v. 2024 aikana. Oppaan mah-
dolliset hyodyt tulevat talldin tarkemmin esille. Tyoelaman yhteistyétaholta saa-
dun palautteen mukaisesti opas vastaa Ytya opiskeluun -hankkeen tarkoitusta ja
tavoitteita seka soveltuu hyvin Diakin sisaiseen kayttoon tukemaan korkeakoulu-

opintojen sujuvuutta.

Kehittdmispainotteisen opinnaytetyon tiedonhaun lahteiden mukaan moni aikuis-
opiskelija on hyvin stressaantunut ja jaksamisen kanssa on haasteita. Myos opin-
tojen ja muun elaman yhteensovittamisen aikataululliset haasteet ovat yleisia ja
monia kuormittavia. Opiskelukykyyn vaikuttavia tekijoita ovat esimerkiksi elaman-
tilanteen suotuisuus, monipuoliset opiskelumetodit, sisdinen motivaatio, tunteet
seka opiskelujen ja tutkinnon merkityksellisena pitaminen. Muita opiskelukykyyn
vaikuttavia tekijoita ovat mm. sosioekonominen asema, taloudelliset haasteet,

oppimisen haasteet, sairaudet seka elamanhallintaan liittyvat tekijat.

Tukimahdollisuuksia on lukuisia, mutta melko moni ammattikorkeakoululainen
jattaa hyodyntamatta esimerkiksi YTHS:n palveluita tai 3. sektorin matalan kyn-
nyksen tukimuotoja. Oppimisen haasteet ovat melko yleisia, mutta niiden tunnis-
tamatta jaaminen voi vaikuttaa opiskelijan itsetuntoon ja toimintakykyyn. Kiintoi-
saa on, etta esimerkiksi ylisuorittaminen ja multitaskaaminen voivat liittya oppi-
misvaikeuksiin. Samanaikaisesti yhteiskunta kannustaa kansalaisia yha suoritus-
keskeisempaan elamaan, jossa tietotaitoja kehitetaan ja paivitetaan. Digitalisaa-
tion ja suoritusmyonteisen yhteiskunnan myo6ta keskittymiskykyvaikeudet vaikut-

tavat lisdantyneen, mika on tunnistamattomampi opiskelukykya vaikeuttava asia.

9.1 Eettisyys ja luotettavuus
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Eettisen osaamisen perustana ovat rehellisyys, empatia seka luottamuksellisuus.
Etiikan 1ahtokohtiin kuuluvat kunnioitus, ihmiselaman arvokkaana nakeminen ja
kyky vastavuoroisuuteen. Arjen etiikkaa itsessaan on mm. tiettyjen arvojen, kuten
tasa-arvon ja oikeudenmukaisuuden, soveltaminen. Ammatillista eettista pate-
vyytta vahvistetaan opintojen aikana kasittaen myos eettista pohdintaa. (Koski et
al., 2020, s. 99.) Eettisyyden seka luotettavuuden kannalta opinnaytetyohon liittyi
useanlaisia kysymyksia, kuten onko tiedonhaku toteutettu noudattaen hyvaa tie-
teellista kaytantoa tai eri vaiheet raportoitu avoimesti, onko tiedonhaku uudelleen
toistettavissa seka millaisia johtopaatoksia esitetaan. Huomioin eettisyyden nou-
dattamalla tyon toteutuksessa esimerkiksi hyvaa tieteellista kaytantdéa. Hyvaan
tieteelliseen kaytantoon lukeutuvat Tutkimuseettisen neuvottelukunnan mukaan

vastuunkanto, arvostus, rehellisyys ja luotettavuus (Tenk, 2023, s. 11).

Tarkeaa opinnaytetydssa on asianmukainen perehtyminen aiheeseen seka teki-
jaoikeussuojan ja lahteiden oikeanlainen merkinta (Arene, i.a). Huomioin lahde-
kriittisyyden, tutkimusten luotettavuuden ja tarkoituksenmukaisuuden opinnayte-
tydn aiheisiin nahden. Yhteistydtahon kanssa sovittiin otsikoinnista ja opiskeluky-
kymallin neljan alateeman kasittelysta. Etsin Iahdemateriaalia relevanttiusperi-
aate huomioiden, jolloin aineisto on asiaankuuluvaa, olennaista ja merkityksel-
listd. Suomenkielinen ja englanninkielinen lahdemateriaali on lahtdkohtaisesti
enintaan 10 vuotta vanhaa, mutta mukana on myos relevanttiuden takia valikoi-
tunut tatd vanhempaa kirjallisuutta. Minun oli tehtava rajausta kasitteiden, teori-
oiden, menetelmien ja tutkimusten esittelyssa, silla opiskeluun liittyvaa lahdema-
teriaalia oli valtava maara. Jo yksittaisesta avainsanasta ja opiskeluun liittyvasta
kasitteesta olisi riittanyt validia lahdemateriaalia laajaan kirjallisuuskatsaukseen.
Kirjallisten lahteiden valikointiin vaikutti saatavuus ja tarkoituksenmukaisuus ai-

hepiiria kohtaan.

Keskeisia avainsanoja tiedonhaussa olivat opiskelukyky, opiskelutaito, motivaa-
tio, opiskelumotivaatio, oppiminen, korkeakoulu, ammattikorkeakoulu, opiskelu-
tekniikat, ajanhallinta, opiskeluun liittyvat tunteet, elamanhallinta, Itseohjautu-
vuus seka itsensa johtaminen. Pelkastaan opiskelumotivaatioon liittyen materi-

aalia oli niin paljon, ettd huomioin tiedonhaussa mm. materiaalien tiivistelmat, si-
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sallysluettelot ja yleisen saavutettavuuden rajatessa kaytettavia lahteita. Jo yk-
sistaan Diak Finnan ja Diakin oman kirjaston valikoimasta I0ytyi opiskeluteemoi-
hin liittyen riittavan laaja valikoima, mika vaikutti tietolahteita valitessa. Kuitenkin
ensisijaisena kohderyhmana ovat Diakonia-ammattikorkeakoulun omat opiskeli-
jat. Kasitellessani erilaisia korkeakouluopiskelijoita ja opiskelukykya tein kehitta-
mispainotteisesta opinnaytetydsta yleisluontoisemman ilman diagnoosilahtoista

hakua yhteistyotahon ehdotuksen mukaisesti.

Opinnaytetyon toteutustapa on opinnaytetydssa tehty lapinakyvaksi seka pyritty
lahestymaan aihetta nakokulmien esittdmisesta huolimatta mahdollisimman ob-
jektiivisesti. Toteutustapa on soveltunut yleishyodyttavan tietopaketin muodosta-
miseen, jonka on tarkoitus soveltua my0s isomman ryhman kanssa keskuste-
luun. Lahteiksi valikoitui opinnaytetyon avainsanoja ja kasitteita hyddyntaen mm.
kirjoja, oppaita, verkkoartikkeleita ja vertaisarvioituja tutkimuksia. Hakutuloksia
tuli erittain laaja maara jokaisesta avainsanasta, joten lahdemateriaalit valikoitui-

vat keskinainen sopivuus, tarkoituksenmukaisuus ja saavutettavuus huomioiden.

Toteutin tiedonhankintaa kayttamalla eettisesti kestavia tiedonhankinta-, tutki-
mus- seka arviointimenetelmia. Tyon toteuttamisessa ja asiallisten lahdeviittei-
den merkitsemisessa on noudatettu Diakonia-ammattikorkeakoulun raportoin-
tiohjeistusta. Taman opinnaytetyon toteuttamiseksi ei tarvittu erillista tutkimuslu-
paa eika aineistoa tarvitse salata. Huolehdin lisaksi opinnaytety6ta koskevien so-

pimusten solmimisesta seka Diakin edellyttamista lahdemerkinndista.

Kehittamispainotteisen opinnaytetyon oppaan tekstiin seka kuviin on kysytty ti-
laajan palautetta seka suunnittelu-, toteutus- ettad arviointivaiheessa. Palautetta
lopulliseen digioppaaseen kysyttiin hankkeessa mukana olevilta ja hankkeen pro-
jektipaallikko esitteli opasta lyhyesti myos henkiloston kokouksissa Diakin opinto-
ohjaajille ja lukukausivastaaville. Vastaanotetun palautteen mukaan materiaali on
yleishyodyttavaa ja sita voidaan hyddyntaa myos eri osia kayttaen esimerkiksi eri
teemaohjauskerroille ja yksildohjaukseen opintososionomiharjoittelijoiden oh-
jaustoiminnan tueksi, lukukausivastaavien tunneille seka opiskeluryhmien ja

opintososionomien diakle-alustoille. Hankeyhteistyotaho piti mahdollisena laittaa
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osan kuvasivuista nakyville paikoille kampusta laminoituna tai myohemmin sosi-
aaliseen mediaan. Oppaan nahtiin hyodyttavan eritoten opintonsa aloittavia ja
kuvituksen graafista ilmetta kehuttiin. Yhteisty6taholta on tarkistettu lupa esittaa

kuvakaappauksia oppaasta opinnaytetyon liite-osiossa.

Arvioinnissa keratty palaute jai melko vahaiseksi hankkeen ja opinnaytetyon lop-
puvaiheen hektisyydesta johtuen. Esimerkiksi hankkeen projektipaallikolle lahet-
tamani sahkoposti oppaan valmistumisesta ja osa soitoistani huomattiin viiveella
vaikuttaen palautekeruun ajoitukseen. Palautekeruuseen pyrittiin yhteistyolla kui-
tenkin etayhteyksin jakamalla opas Teamsissa nahtavaksi opintososionomihar-
joittelijoille, jotka jaivat etapalaveriin saapumatta. Palautemahdollisuus ja kom-
mentointipyynto viestien lahetettiin opintososionomiharjoittelijoille viela hankkeen
loppuvaiheessa oppaan diakle-alustaan lisayksen jalkeen, mutta palautetta op-
paasta ei saatu enempaa. Hankkeen projektipaallikkod arvioi diakle-alustalle lisa-
tyn oppaan vertaispalautteen jaamisen syyna arviointiin kutsuttujen keskittymi-
nen omien opintojen tydstamisiin. Toisaalta jo kevaalla 2023 ot-seminaarin suun-
nitelmavaiheessa lehtorin arvion mukaan opinnaytetyoni vaikuttaa laajalta yh-
delle tekijalle ja sen kohtuullistamisena ehdotti, ettd produktin palautekeruun voisi
jattaa myohemmalle toisen opiskelijarynman tehtavaksi. Palautetta on mahdol-
lista kerata lisaa tulevaisuudessa hankkeen paattymisen jalkeen esimerkiksi uu-

silta kevaan opintososionomiharjoittelijoilta ja korkeakouluyhteisd66n kuuluvilta.

Opiskelukykyisyytta opiskelutaitoja vahvistamalla-opas on monipuolinen tietopa-
ketti, jota voi hyddyntaa vield vuosien kuluttua. Oppaassa on tukipalveluiden esit-
telyn yhteydessa kerrottu, etta palveluiden ajantasaiset tiedot ovat syksyn 2023
mukaan. Hankkeen projektipaallikdlla on oikeus muokata ja paivittaa valmiin op-
paan tietoja. Tama on tarkeaa oppaan luotettavuuden kannalta, mikali esimer-
kiksi esitellyt tukipalvelut vaihtavat osoitettaan tai aukioloaikojaan tulevaisuu-
dessa.

Kuten em. teoreettisemmassa tiedonhaussani todettiin, opiskelijat muodostavat
heterogeenisen ryhman, jolla tuen tarve vaihtelee niin opintojen etenemisten kuin

elamantilanteiden mukaan. Koin tarkeaksi muodostaa oppaaseen erilliset osiot
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huomioiden erilaisia oppimistyyleja omaavia, oppimisvaikeuden kanssa painiske-
levia kuin my0s tukea tilanteisiinsa etsivia. Oppaan osioihin voi palata ilman op-
paan lineaarisessa jarjestyksessa lukemista. Oppaassa esitellyt tukipalvelut vali-
koituivat aikuisopiskelijoiden opiskelukykyisyytta ja opintojen sujuvoittamista hyo-
dyttavasti ollen matalan kynnyksen maksuttomia palveluita. Oppaassa on huomi-
oitu moninainen tuen tarve, joka voi liittya esimerkiksi yksilon oppimishaasteisiin,

jaksamiseen tai yksinaisyyteen.

Koin tarkeaksi, etta itsenainen tydskentely tapahtuu vastuullisesti ja eettisesti oi-
kein opinnaytetyon aiheeseen paneutuen ilman Al-teknologiaan tukeutumista ja
etta opinnaytetydllani on hyétyarvoa yhteistydtaholle ja kohderyhmalle. Opinnay-
tetyOsta olisi mahdollisesti tullut viimeistellymman oloinen paremmilla valineis-
téilla, isommalla tekijajoukolla ja kiireettomammalla aikataululla. Arviointiin ja ylei-
seen palautekeruuseen olisi jalkikateen ollut hyva varata enemman aikaa. Lisaksi
olisi voinut olla hyva kartoittaa myds muiden Diakin kampusten alueiden paikal-

lispalveluita oppaan 3. osion tukipalvelut-listalle.

9.2 Ammatillinen kasvu

Sosionomi (AMK) — koulutuksesta valmistuneen osaamisvaatimuksiin eli kompe-
tensseihin lukeutuvat mm. menetelmien, palveluprosessien seka tyokaytantojen
kehittdmisosaaminen, ammatillinen kriittinen reflektio ja kykeneminen asettu-
maan yhteiskunnalliselta asemaltaan haavoittuvassa asemassa olevien yksilGi-
den seka ryhmien puolelle (Diak, i.a.-a). Koen, etta opinnaytetydssani toteutuvat
em. sosionomin osaamisvaatimukset. Kehittamispainotteisen opinnaytetyon tie-
donhaulla rakennetun digioppaan tuottamisella osoitin taitoa laajempien kokonai-
suuksien nivomiseen, suunnitteluun seka hankkeen tarpeisiin ja toiveisiin vastaa-
miseen tehden yhteistyota tydelamatahon kanssa. Huomioin tuotoksessa kohde-
ryhman ja saavutettavuuden esimerkiksi visuaalisen ilmeen, opastuksen, lause-
rakenteiden ja tukipalveluiden osalta sekd muodostin kuvat feed-muotoon mah-

dollistaen niiden helpomman jatkokaytdn eri tarkoituksiin ja ymparistoihin. Arvioin
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kehittamistyon prosessia kriittisella reflektiolla huomioiden opasmateriaalin ja
haetun tiedon soveltuvuuden Ytya opiskeluun-hankkeelle ja Diakin korkeakoulu-
yhteisélle. Opinnaytetyoprosessi monipuolisti ammatillista osaamistani ja vahvisti

ammatillista identiteettia.

Opinnaytetyon tekoprosessi on ollut monivaiheista ja eri nakdkulmien tarkastelu
on lisannyt ammatillista itseymmarrysta seka perspektiivia erilaisia korkeakoulu-
opintojen etenemisia kohtaan. Tiedonhakua seka digiopasta tehdessa hyddynsin
ammatillisia valmiuksiani. Luin ja tuotin tekstia arvioivalla ja monilukutaitoa hyo-
dyntavalla tydotteella muistiinpanoja tehden. Koin tarkeaksi tutustua esittelemiini
tekniikkoihin, menetelmiin, sovelluksiin ja apuvalineisiin myos testaamalla oma-

kohtaisesti ennen niiden suosittelua ja oppaaseen lisaamista.

Hankkeen projektipaallikon mukaan olen kehittamispainotteisen opinnaytetydn
prosessissa saanut myos itselleni tydelaman valmiuksia seka ollut erittain aktiivi-
nen yhteistydssa ja vienyt prosessia hienosti itsenaisesti eteenpain. Oppaassa
kasiteltyja teemoja tarvitaan niin opiskelussa kuin tydelamassa. Opinnaytetyota
tehdessa havaitsin omiksi vahvuuksiksi lukeutuvan sinnikkyyden, joustavuuden
ja laajempien kokonaisuuksien organisointitaidon. Maaratietoinen tyoskentely ta-
voitteiden saavuttamiseksi, usko omaan tekemiseen seka myos omien opiskelu-
taitojen kehittdminen mahdollistui sovittaessa toimintaa yksityiselaman isompiin
aikatauluihin vaikuttaviin tekijoihin. Tavoitteideni saavuttamista tukivat resilienssi,
motivoitumisen taito seka oppimisinto, minka myota opinnaytetyosta tuli oman-

nakaoiseni ja johon olen yleisesti aikatauluun ja resursseihin nahden tyytyvainen.

Koin tarkeaksi, etta itsenainen tydskentely tapahtuu vastuullisesti ja eettisesti oi-
kein opinnaytetydn aiheeseen paneutuen ilman Al-teknologiaan tukeutumista ja
etta opinnaytetyollani on hydtyarvoa yhteistydtaholle ja kohderyhmalle. Opinnay-
tetyosta olisi mahdollisesti tullut viimeistellymman oloinen paremmilla valineis-
téilla, isommalla tekijajoukolla ja kiireettdtmammalla aikataululla. Arviointiin ja ylei-
seen palautekeruuseen olisi jalkikateen ollut hyva varata enemman aikaa. Lisaksi
olisi voinut olla hyva kartoittaa myds muiden Diakin kampusten alueiden paikal-

lispalveluita oppaan 3. osion tukipalvelut-listalle.
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9.3 Johtopaatokset

Oppaalla on monipuolisuudessaan hyotyarvoa eritoten Helsingin Diakonia-am-
mattikorkeakoulun korkeakouluopiskelijoille seka Helsingin matalan kynnyksen
toimipisteita lukuun ottamatta myds muille Diakin kampuksille. Oppaan sisaltd
hyodyttaa muitakin kuin aikuisopiskelijoita. Tyoelamayhteistyotaho voi hyodyntaa
kehittamispainotteisen opinnaytetyon tiedonhaun sisaltoa ja digioppaan materi-
aalia eri kayttotarkoituksiin. Diakin sisdisessa kaytossa diakle-alustalla opas on
nyt helposti saatavilla opintososionomiharjoittelijoiden toimenkuvan tueksi. Hank-
keen projektipaallikkd naki opinto-ohjaajien ja ryhmavastaavien kanssa oppaan
soveltuvan Diakin aloittavien opiskeluryhmien kanssa esimerkiksi Zekki-opiske-
luhyvinvointikyselyn yhteydessa eri teemojen kasittelyyn seka korkeakouluopis-

kelijoiden itseopiskelumateriaaliksi.

Seuraavassa kasittelen tiedonhaun lahteisiin perustuen pohdintoja ja johtopaa-
toksia. Useat tekijat vaikuttavat opiskelukykyisyyteen ja opintojen sujuvuuteen
niin lisdavasti kuin heikentavasti. Huomioimalla ennaltaehkaisevasti mahdolliset
oppimisvaikeudet ja korkeakouluopintojen etenemista haastavat tekijat saavutet-
tavilla matalan kynnyksen tukipalveluilla voidaan vahvistaa korkeakouluopiskeli-
joiden opiskelukykya, lisata opiskeluintoa seka vahentaa tutkintojen keskeytta-
mista. Tuntiessa itsensa oppijana on helpompaa valjastaa toimivat oppimisen
strategiat kayttoon seka vaikuttaa oppimistilanteisiin ja — ymparistoihin siten, etta

ne olisivat mahdollisimman suotuisia.

Opiskelukyvyn vaikeuksissa kiinnitetdan tutkimuksissa yleisesti enemman huo-
miota lapsiin ja nuoriin, joiden aivojen muovaantuminen on erilaista kuin aikuis-
opiskelijoilla. Taysi-ikaisille opiskelijoille oppimisessa on tarkeampaa isompien
kokonaisuuksien hahmottaminen, arviointi ja asioiden kaytannossa soveltami-
nen. Monilla aikuisopiskelijoilla voi piilla ennalta diagnosoimattomia oppimisvai-
keuksia tai opiskelua haastavia juurtuneita toimintatapoja, joiden tunnistaminen,
tunnustaminen ja tuen saanti mahdollisimman varhain tutkinnon suorittamisessa

voisi vahvistaa itsetuntoa seka edistaa arjen hallintaa ja opiskelukykya.
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Opiskeluinto ja motivoitumisen taito, tietoisuustaidot, itsemyotatunto seka ylei-
sesti tunne- ja vuorovaikutustaidot ovat asioita, joiden merkitykseen on kiinnitetty
viime vuosina kasvavassa maarin huomiota. Nama ovat asioita, joita myos juridi-
sesti taysi-ikaisilla on hyva monipuolisesti matalammalla kynnyksella tukea oh-
jausta tarjoten, eika keskittya naissa lahinna alaikaisiin. Opiskelukyvyn myota
my0s pitkan aikavalin tavoitteet, kuten tutkinnosta valmistuminen, helpottuvat va-
litavoitteiden johdonmukaisen suunnittelun, perustarpeiden huomioinnin ja arjen
hallintataitojen toimiessa. Osa opiskelutaidoista on hyvin arkiseltakin vaikuttavia,
kuten kysymisen, kuuntelun ja perustelun taito. Opiskelutaitojen harjoittamista tu-

kevat tasavertainen dialogisuus seka turvalliseksi mielletty oppimisymparisto.

Yhteiskunnassa kannustetaan suorituskeskeisyyteen, mika osalla opiskelijoista
voi johtaa perfektionismiin ja ylisuorittamiseen. Tama vuorostaan haastaa yksilon
jaksamista seka tyytyvaisyytta ja voi tuoda riittamattomyydentunnetta. Samoin
huomionarvoista on, etta esimerkiksi keskittymisvaikeutta tunnistetaan ja diagno-
soidaan yha kasvamassa maarin, mutta samanaikaisesti on ilmiona jaanyt va-
hemmalle huomiolle keskittymiskykyvaikeus. Toisin kuin synnynnainen keskitty-
misvaikeus, keskittymiskykyvaikeutta on edesauttanut yksilolla jatkunut pitkakes-
toinen toimintapa. Alituinen multitaskaaminen, suomalaisille tavanomainen kah-
vikulttuuri seka interaktiivisuuden ja digitalisaation kultakausi voivat lisata keskit-
tymiskykyvaikeuden maaraa, riittdamattomyydentunnetta ja uupumusta aikaan-
saavan tavoitteiden toteutumisen sijaan. Sosiaalinen media ja yksildkeskeisyys
voivat myo0s lisata ihmisilla taipumusta vertailuun ja ns. nayttamisenhaluun. Mul-
titaskaamista mielletadn herkemmin myonteisena taitona ja tehokkuuden merk-
kina, vaikka talloin esimerkiksi keskittymisen herpaantuminen ja virheiden maa-
ran riskit kasvavat ja pitkakestoisena jatkuessa riski aiheuttaa itselleen keskitty-
miskykyvaikeus lisaantyy. Muistiliton mukaan keskittymiskykyvaikeudesta voi
myo0s onneksi oppia pois. Tahan toisaalta tarvitaan yksilon omaa havahtumista
tilanteeseen, suostumista tekemaan asioita yksi kerrallaan, itse itsensa keskeyt-

tamisen lopettamista seka armollisuutta itsedaan kohtaan.

Naen tuottamani oppaan hyddyttavan myods opinnoissaan myohemmassa vai-

heessa olevia. Koen, etta etenkin opintojen edetessa voi kasvaa riski, ettei osa
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opiskelijoista aloituslukukausien tavoin enaa kehtaa tai halua kysya korkeakou-
luopintoihin liittyvia yleisia asioita mieltaessaan ne sellaisiksi, jotka kaikki muut jo
osaavat ja muistaa. Myoskin tukiverkosto (koulun ja kodin yms. yhteisty®) on va-
haisemmassa roolissa kuin alaikaisten opintopolun aikana, vaikka monivuotinen
tutkinto voi kasittaa monilla lukuisia elamantilanteissa tapahtuvia muutoksia, joilla
on vaikutusta opiskelukykyyn. Avoimeen dialogiin ja kysymiskulttuuriin on hyva
kannustaa kaikkia, jolloin jaettu tieto lisaa myos opintojen mielekkyytta. Joillekin
ujommille voi merkita suunnattomasti se, etta vertainen tekee aloitteen keskuste-

[ulle.

Korkeakouluopintojen aikana opiskelijoiden elamantilanteet voivat muuttua suu-
restikin. Koen tarkeaksi, etta jo opintojen alussa tukea, kannustusta ja myonteista
palautetta harjoitellaan aktiivisesti jakamaan puolin ja toisin koko organisaation
lapi tapahtuvana toimintakulttuurina vahvistaen yhteisollisyytta ja opiskelukykya.
Tama onnistuu myos esimerkiksi verkkomuotoisissa kursseissa palautteenanto-
tehtavina. Myos kurssikohtaisesti jatkuvasta rynmaytyksesta huolehdinta edistaa
korkeakouluyhteis6on sitoutumista. Opiskelijalle on tarkeaa kokea olevansa ta-
savertaisesti tervetullut ja arvostavasti huomioitu, mika tukee opintoihin sitoutu-
mista myos silloin, jos elamantilanteessa ja itsensa kanssa on kasittelemattomia
haasteita. Nain korkeakoulusta valmistuu ajan mittaan alansa rautaisia ammatti-
laisia, jotka kykenevat kohtaamaan empaattisesti ja ammattitaidolla kaikenlaisia

asiakasryhmia ja tehtavia vailla kohtuutonta kuormittumista.

Aikuisopiskelijan motivaation puute voi johtua esimerkiksi ammattiylpeyden uu-
pumisesta tai ns. suunnan puutteesta. Koen, etta talloin eritoten opiskelijaa Ia-
hestyva tuen tarjoaminen ja korkeakouluyhteis66n osallisuutta aktivoiva sitoutta-
minen on kannattavaa ennaltaehkaisten opintojen keskeyttamista. Selkeytta-
malla jo opintojen alkuvaiheessa pitkan aikavalin tavoitteitaan valitavoittein seka
tavoitteiden osiin pilkkomisella voi lisata opintojen sujuvuutta. Jo pienemmat on-
nistumisen kokemukset lisdavat mahdollisesti motivoitumista laajempia opiskelu-

kokonaisuuksia kohtaan. Opiskeluinto tukee opintojen tavoitteellista etenemista.

Korkeakouluopiskeluun kuuluu ammatti-identiteetin kehittamista ja opiskeluvuo-

sien aikana identiteettiin voi vaikuttaa useat muut yksityiselaman roolit ja asiat.
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Koen, ettd omaa identiteettia rakentaville yksilGille voi olla raskasta esimerkiksi
muiden harkitsemattomat ja toykeat kommentoinnit seka kielteisen asenneilma-
piirin nakyminen myos non-verbaalisesti tai netissa anonyymienkin arvostelevina
kirjoituksina. Turvallisessa oppimisymparistossa kaikenlaiset osallistujat voivat
kokea hyvaksyntaa ja saada vaikuttamismahdollisuuksia, mika tukee yksildiden
toimijuutta, toimintakykya ja verkostoitumista. Korkeakoulujen tulee puuttua kai-
kenlaiseen havaittuun syrjintaan, jolla on myos vaikutuksia mielen hyvinvointiin,
somaattisiin haittoihin ja koulun keskeyttamisen riskeihin. Erilainen oppija voi ko-
kea mm. toiminnanohjauksen ja sosiaalisten normien haasteita, joten itsetunte-
muksen vahvistamisen menetelmid on hyva harjoitella ohjatusti seka kannustaa
ja osallistaa matalalla kynnyksella. Itsetuntemuksen lisaamisen kautta voi oppia

my0s menneesta ja valjastaa kayttoon tunnistamansa vahvuudet ja voimavarat.

Muokattavat oppimisymparistot voivat lisata viihtyvyytta ja monipuolistaa tapoja
oppia. Myos erilaisten matalan kynnyksen vertaispienryhmatuokioiden ja etapal-
veluiden kehittaminen korkeakoululaisia huomioiden on suositeltavaa. Tahan on
toisaalta otettu kayttoon viimeisimpana esimerkiksi nuorten kayttama verkko-
alusta Jodel, missa opintososionomiharjoittelijat tarjoavat paivystysaikoina tukea
anonyymisti. Kampuksilla jarjestettavan tuen lisaksi erinaiset etapalvelut voivat
vahvistaa seka tukea opiskelijoiden resilienssia ja opiskelukykya. Korkeakoulun
muodostaman oppivan yhteison jasenena opiskelijaa autetaan parhaimmillaan

tunnistamaan yksilollinen tapansa oppia seka kehittdmaan oppimisstrategioitaan.

Koen tarkeaksi kiinnittaa huomiota verkko-oppimisymparistdissa myonteisiin koh-
taamisiin, kirjalliseen palautteenantoon seka tunne- ja vuorovaikutustaitoihin.
Kommunikointi eri valinein vailla empatian valittymistd voi saada neutraalinkin
viestin helposti monitulkintaisemmaksi kuin suoraan samassa tilassa kasvotus-
ten. Parhaimmillaan digitaaliset valineet tukevat myos vahvuuksien ja voimava-
rojen kayttoon valjastamisessa. Se, etta opiskelijalahtdisesti huomioidaan ope-
tusmateriaaleissa selkeat fontit, tarjottaisiin lainausmahdollisuutta oppimista tu-
keviin apuvalineisiin tai sovitaan ryhman kanssa tauotuksesta ja tuetaan turvalli-
sen tilan periaatteet huomioiden paritdiden ja pienryhmien muodostumista, voi
vahentaa osallistujilla ylimaaraista kuormitusta ja luoda oppimistilanteesta viih-

tyisdamman opeteltaviin aihealueisiin keskittymista ja opiskeluintoa lisaten.
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Aikuisopiskelijat kattavat hyvin laajan ikahaarukan ja osa on opintojen lisaksi tyo-
elamassa, mahdollisesti myOs parisuhteessa tai perheen perustanut ja ruuhka-
vuosiin opintojaan tasapainotellen sovittavia. Esimerkiksi lapsiperheellisilla voi
olla haasteita osallistua iltapaiviin ajoitettuihin kampuksella jarjestettyihin tukipal-
veluihin, mikali huollettaville ei jarjesty tuolle ajalle hoitopaikkaa ja jalkipolvea ei
saa ottaa mukaan, esimerkkina kielten tukiopetus. Taman vuoksi tukitoimille on
hyva tarjota resurssien puitteissa viikoittain seka aamu- etta iltapaiville ajoittuvat
avoimet kohdennetut tukiryhmat, joista viestinta tapahtuu saavutettavasti. Hyb-
ridi-mahdollisuus ja verkkotuki lisadavat mahdollisesti erilaisilla opiskelijoilla kor-

keakoulun tarjoamien tukipalveluiden kokeilua.

Koen, ettda korkeakouluissa verkostoitumiseen tulisi etdopiskelun muodossa
luoda uusia innovatiivisia ratkaisuja, koska monille verkko-opiskelijoille voi jaada
muu opiskeluryhma vieraaksi ja avoin dialoginen keskusteluyhteys toteutumatta,
mika voi lisata ulkopuolisuuden kokemusta ja vahentaa sitoutumista opintoihin.
Naen taman opintojen kannalta riskina etenkin siirtymavaiheissa riittamattoman
tukiverkoston omaavilla opiskelijoilla. Ratkaisuna voi auttaa esimerkiksi sekoite-
tut breakout rooms-pienryhmatoiminnat ja tehtavat, joissa tapahtuu samalla jat-
kuvaa rynmayttamista lisaten vuorovaikutusta ja aktiivista opiskelua. Myos saan-
nolliset verkostoitumisetakahvilat ovat keino tutustua vertaisiin yli kampusrajojen.
Jatkuvan ryhmaytymisen keinot vahentavat lisaksi kursseilla ns. kaverusten kup-
pikuntatoimintaa, kun oppimistehtavissa tydoskennellaan myos vieraiden kanssa,

mika on tarkea taito etenkin sosiaali-, terveys- ja tulkkausalan ammattilaisille.

Keskittymiskykyvaikeudesta olisi kiintoisaa tehda systemaattisempi kirjallisuus-
katsaus, missa vertailtaisiin esimerkiksi ADHD:ta ja keskittymiskykyvaikeus-il-
miota suhteessa toisiinsa ja opiskeluun. Aiheeseen liittyen voisi jarjestaa opiske-
lijoille aihetta kasitellen keskittymiskykyvaikeus-webinaarin tai seminaarin. Kes-
kittymista ja muuta oppimista tukevia apuvalineita on mahdollista valmistaa myos
kestava kehitys huomioiden eri materiaaleista. Aiheeseen liittyen voisi jarjestaa

kampuksella innovatiivisen ja kokeilukulttuuria kasittavan avoimen tydpajan.
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Nyt opinnaytetyon aikataulun puitteissa yhteistyotaholle on haettu hyotyarvoa
olemassa olevista teoreettisista lahteista koosteena, mista on hyvia mahdolli-
suuksia jatkokehitella opiskelun sujuvoittamisen keinoja. Oppaaseen liittyen naen
paljon jatkokehittamismahdollisuuksia. Esimerkiksi tekemani tiedonhaun pohjalta
saisi tehtya opetusvideota, koostettua esitteen tai kuvasivujen lisayksella taysin
kuvitetun oppaan, missa olisi jaoteltuna osiot opiskelutaitojen alateemoihin. Di-
gioppaan nykyisia kasiteltyja osa-alueita voisi laajentaa opintososionomiharjoit-

telijoiden ja korkeakouluopiskelussaan eri vaiheissa olevien yhteistyolla.

Oppimisen apuvalineita voisi tarjota lainattavaksi opiskelun tueksi ja testaukseen
esimerkiksi kampusten aulasta tai kirjastosta. Kurssien palautetta ja mahdollista
yksilollisen tuen tarvetta on hyva kysya kehittamismielisesti myos kurssien aikana
ennen loppuvaihetta. Talldin mahdollinen motivaatio palautteeseen ja vastaus-
prosentti on opiskelijoilla suurempi kuin kurssin loputtua. Opiskeluvalineistoihin
ja menetelmiin perehdyttyani koen, etta opiskelijoille voisi jarjestaa ohjauskertoja
esimerkiksi opiskelua tukevien apuvalineiden ja sovellusten kayton suhteen. Apu-

valineista voivat myds hyotya opiskelijat ilman oppimisvaikeuksia.
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https://penno.fi/home
https://tiedejatutkimus.fi/fi/
https://tukilinja.fi/apurahat/
https://tukinet.net/
https://www.youtube.com/watch?v=J6noJWsiO04
https://www.youtube.com/watch?v=J6noJWsiO04
https://www.hyvakysymys.fi/
https://www.zekki.fi/
https://arligttalat.fi/
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Johdanto

Digiopas on kohdennetiu Diakonia-ammattikorkeakoulun opiskelijoiden
opiskelulywyn ja opiskelutaitojen vahvistamisen tueksi. Oheisessa oppazassa on
kootusti seka tekstinuotoisia ettd kuvallisia vinkkej3 ja opastusta kaikenlaisile
aikuisopiskelijofle opiskelutaitojen kehittSmiseksi. Oppaasta hydtyvat lisaksi
esimerkiksi alaikaiset, tydel3mas=5 olevat. ohjasjat seka eldmanhallinnan tukes
kaipaavat.

Digiopas on jaoteltu kolmeen osaan. 1. osiossa on yleisesti tetoa opiskelubovysta,
opiskelutaidoisia seka oppimistyyleista. Osiossa kasitell3an myos opiskeluvaikeuksia
k&sittSen niihin vinkkej3 ja opastusta. Digioppaan 2. osio sisaltas viswaslisat oppijat
huomioiden yleisesti eri opiskelua ja opiskelubykyisyyttd vahvistavia aiheita.
Fyseinen osio kisittelee yleisesti kaikille korkeakouluopiskelijoille mm. opiskeluun
vaikutiavia tunteita ja stressinhalintaz, motivaatiota, opiskelutekniikoita seka
sjanhallintaa, suunnittelua ja asikaansaamisen taitoja. Oppaan 1. osion aiheet seka 2.
osion kuvasivut soveltuvat esimerkiksi yisilon itseoppimismatenaalibsi tai
fulastetiuina ryhmatyoskentelyyn. Vilmeisessa digioppaan osiossa on kootiuna
alkuun Diakoniz-ammattikorkeakoulun tukipalveluita seka muiden auttavien tshojen
palveluita yihteystistoinesn.

loisia lukuhetki ja elinikiists oppimista!




0sIlo 1
Opiskelukyky, opiskelutaidot ja oppimistyylit

Opiskelukyky syntyy ja kehittyy opiskelijan sekd oppimisympériston dynaamisessa
vuorovakutuksessa, Opiskelukyvyn ollessa riittiva opinnot edistyvat ja jaksamista
nittad. Opiskelukyky rakentuu monests en  tekijasia, bkuten persconzlisistz
ominaisuuksista, ulkoisista tekijoista. voimavaroista, terveydests, opiskelutaidoista,
opefusioiminnasta seka opiskeluympanstosta. Lahestymistapa oppimiseen kasitt3a
sen, mita tavoittelet opiskelulta ja kuinka opiskelet. Opiskelukykyain voi vahvistaa.

Opiskelutaidot kasittavat muun muassa ajoituksen, ajankEyton, s3annollisyyden,
lukutaidon, tehtdvien tekoa, kokeisiin valmistautumista, kerfausta, muistinpanoja,
itselle sophamman  opiskelutyylin hySdyniamisen seka oppimisvaikeuksien
tumnistamisen et awun  hakemisen.  Opiskelutaidot kasitawvat  myds
opiskelutelniikoiden hallintaa. oppimistyylit ja opiskelustrategiat, kmiitisen ajattelun,
ongelmanratkaisutaidot seka sosiaasliset taidot Opintojen sujuvuuden kannalta
vaikutiavia taitoja ovat naiden lisaksi opiskelun suunnittelun seka ajankayton halinnan
faidot. Omien haasteiden ja wahwuuksien tunnistaminen tekes opiskelutaitojen
vahvistamista. Elinikdisen oppimisen taidot ovat nykypaivan avaintaitoja.

Oppimistyyli on pysyvampi taipumus k3ytia3 tietynlaisia strategiota seka
henkilikohtaisia oppimis- ja opiskelutapoja. Erilaisten opiskelurmnenatelmien joustava
hySdyntaminen tehostaa opiskelua. Tiedon toistaminen sopii joihinkin tilanteisiin,
ezimerkiksi luefteloiden mieleen painamisesn tai vieraan kielien samojen opetieluun.
Usein on kuitenkin hybdytonta opiskella asioita ulkoa. Tietoa kannattaa muokata itse.
Apuna woi kiytias muistiinpanotekniikoita, kuten omin sancoin tehtyja tiivistelmia tai
kasitekartioga. MaEin litat uuden asian aikaisemmin opittuun. Kyseessa on merkityksia
rakentava opiskelu, mika voi vied3 enemman aikaa, muita on oppimisen kannalta
kannatiavaa.

Cippimistyyli on sidoksissa persoonallisuutesn, ja siing nakyy usein luonteenomainen
tapa ajatella. toimia seki havaita asioita. Omien taipumusten huomiointi kannattaa,
jolloin oppiminen helpotiou omalla tavalla. Visuaalinen opiskelija pystyy
palauttamaan sujuvast mieleens3 nakem3ansd, kuten kuvia, videoita ja tekstia.
‘fisuaalinen oppija hyolyy esimerkik= piirtamisests, vareista, korostussanoista
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tekstiss3, tarmoista ja muistilapuista, lisioista ja mielikuvista. Auditiivinen opiskelija
oppd tavallisesti parhaiten kuuntelemalla. Oppimista voi 3lk5in tukea esimerkiksi
aiheeseen Bittyvat podeastit, a3nikirjat, 33neen lukeminen omin sanoin tivistaen,
nauhoittaminen tai kielen opiskeluun tarkoitetut sovellulset ja k3ant3ja. jpissa on
tekstin kuuntelupainike. Kinesteettinen opiskelja on ika3n kuin empirst, jonka
oppimiselle on luontaista kokeileminen ja tekeminan. TAllgin esimerkiksi opintorethet,
fybpajat seka en matenaalien ja toiminnallisten menetelmien soveltaminen voivat olla
erityisen mielekista ja opiskeluun motivoivaa. Vaikka visuaalinen, auditiivinen tai
kimesteettinen tyyli olisi yksildlla selvasti vahvimpana encthrva, meilla on
yhiZaikaisesti piireitd myds toisists tawista.

Cippimistyyleista on lisiksi erotettavissa akdiivinen toimija, looginen ajattelija.
kaytannon toteutiaja seki harkitseva tarkkailija. Aktitvinen toimija oppii
kokeilemalla ja tekem3ila kysten soveltamaan luovast ideoita k3ytaniodn. Haastest,
jannitys sek3 dramatikka sopivat aktiiviselle toimijalle ja rehma- sek3 fimityot ovat
mieluisia. Alkdiivinen toimija ei pida tivkoista rajoituksista tai lian tiukoista ohjeista.
Itsechjautuvasti toimiva aktiivinen toimija on esantymishaluinen, jolle sopii hyvin
esimerkiksi kokousten sek3 keskustelujen vetijan rooli.

Looginen ajattelija on pohdiskeleva, anvioiva ja analysoiva. Asiciden tutkiminen ja
keskingisten suhieiden selvittSminen seki teoreettiset mallit kinnostavat loogista
ajattelijza. Ajattelun seka toiminnan johdonmukaisuus ja jSrfjestelmalisyys on
loogiselle ajattelijalle ominaista. Looginen sjattelija kyselee kiinnittSen huomiota
epapohdonmukaisuuksiin. Jargella perustelut ovat loogiselle ajattelijalie yleisempid
kuin tunnepitoiset perustelut.

Kaytannon toteuttaja hybdynias oppimisessaan monipuolisesti aisteja seka haluaa
ko#eilla yusia asioita. Yksityiskohtien, kbuten kaavat ja s5annot, muistaminen on
kaytannon toteutiajalle lvontevaa seki organisointikyky ettd erlaisten projektien
foteuttaminen. Teoreettiset pohdinnat eivat kinmosta kuten boogisia ajatielijoita, vaan
kaytannon toteutiaja foimii paatiavaisest ja nopeasti. Kaytannon oppija oppii
ongelmakeskeisesti asioita, mist3 on hanelle kaytannon hyotya.

Harkitseva tarkkailija harkitsee seka tutki asioita. Pohdiskeleva, kasitteellinen sekd
analyyttinen sjaitelu ja seuraaminen taustalla ovat harkitsevalle tarkdailijalle
mielekEsta toisin kuim esiintymishaluiselle sktiviselle toimijalie. Harkitsevan
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tarkkailijan keskittyminen kohdentuu olennaissen, trkeisiin yksityiskohtiin s=k3
ydinasioihin. Tiedon kokoaminen ja asiciden huolelinen sehittaminen ennen ns.
hatikityj3 johtopaataksid on harkitsevalle tarkiailijalle tyypillistd. Harkitseva
tarkkailija tuottaa uusia ideoita seki nakokulmia hyodyntamalla mielikrvitustaan.
Huomioitavaa on, ettd vailkka fietyt opiskelutyylit korostrvat yksilossa, on jokaisella
useammisia opiskelutyyleists kokemusta. Myds esimerkiksi elamantilanteet,
ymparistd ja vireystila woivat vaikuttaa opiskelutyyliin (esimeridbsi suru, etayhteys /
kasvokikain, kriisi tai vAsymys ryhmalle esiintymisesn).

Opiskelun suunnittelu ei ole pelkastadn sopivan ajan varaamista opiskelulle. On
kannattavaa suunnitella lisaksi se, kuinka opiskelee. Hsechjautuvuus on yisilon
kyloya toimia omashtoisesti ilmam tarvetta ulkopuoliseen kontrolliin tai chjauks=en.
Tama edellytias henkilblts s=ks omachtoista motivaatiols, osasmists etts
ymmarrysia siitd mihin pyritaan. Jokainen meista woi vahvistaa itsechjaurtnuutizan
harjoittelullz, tietoisuustaitojen lisB&miselld sek3 itselleen toimivimpien
oppimisstrategiociden tunnistamisella ja kaytolla.

Mindpystyvyys rakemtuu niin tunteiden, uskomusten et foiminnan kautts seka
vuorpvakutuksessa ymnpanston kanssa. Minapystywyyden kokemusta voi vahvistaa
ezimerkiksi sanoittamalla osaamistaan ja tuomalla sitd nakyvaksi. Minapystywyys voi
olla esimerkiksi kykya hoitaa henkilokohtaisia asioitzan tai vahwvuuksiensa
tumnistamista sekd myonteisia kokemulsia ja uskomuksia itsestd fuoden paremmat
evidt onnistumiselle. Monipuolinen ja enytynyt mindkuva tukee itsetunioa ja suojaa

muun muassa stressilta ja masennukselta.
Erilainen oppija ja oppimisvaikeudet

Jokainen oppaja on erilainen oppija. silla uusien asiciden oppimiseen vaibuttavat
yhziltlisesti slemmat fiedot ja kasitykset. Jokaiselle on elamEssa3n kehithymyt
sis3isid malleja er asioista, mitk3 ohjzavat wusien asiciden oppimista.
Oppimisvaikeudet ovat opetetiavien taitojen oppimisen vaikeutta ilimeten
poikkeavana tai hitazna taitojen omaksumisena. Oppimisvaikeudet voivat jatkua
zikuisiahs vaikeuttzen kouluttsutumists, tyoskentelys ja arjen hallintas.



O=a3  oppimisvaikeuksisia on  synnynnaisia  keskushermoston  toiminnan
poikkeavuudesta johbuvia. Oppimisvaikeus dmenee rippumatta yhksilon muusia
lahjakiuudesta. Hehitykselliset oppimisvaikeudet ilmenevat esimerkiksi lukermisen ja
kinoittarmisen wvaikeudessa tai matemastiisissa taidoissa. Muita  kehityksellisia
vaikeuksia, joista puhuiaan oppimisvaikeuksina ovat  hahmottamisvaikeus,
kehitykselinen  kielihdind, tarkkaswvwuden vaikeudet ja  moloriset  vaikeuwdet
Lukivaikeus woi ilmet3 esimerkiksl kifjaimien puutiumisella sanoista, korvautumisella
vadrilla kirjaimilla, rivien hyppimisens3 tai hitaampana lukemisena. Hahmottamisen
vaikeus puolestaan voi ilmets esimerkiksi asioiden mittesuhteiden tai suunnistamisen
hazsteena. Oppimisvaikeuksia voivat ilmetd yksitisin tai useampia pasliekkain.

Oppimisvaikeubsia voi myos helpotiaa tunnistamalla oma tapansa toimia, harjoitielulla
sekd  kokeilemalla e opiskelutapoja ja  oppimista  fukevia  apuvElineitd.
Oppimisvaikeudet  ilmenevat er  favoin e el@mantlanteissa.  Varhainen
tunnistaminen on tarke33, etiel oppimisen haasieet heikenni itseluotiamusta seka
oppimisiloa. Oikea-aikainen tuki koulussa, opinnoissa seka thiss3 mahdollistazs
foiveiden ja pitkan aikavalin tavoitteidenkin toteutumisen.

O=a  oppimishaasteista on itse  tiedostamatts aiheutetiuja, kuten
keskittymiskykyvaikeus (ADT), joka on keskittymisvaikeuden (ADHD) kalizinen
mutiei synmynnainen ja diagnosoitava.  Keskittymiskylyvaikeuden kaytbsmalli
muodostuy, mikdli el3mass3 on ollut pitkakesioisesti kuormittsvia tekijbita, kuten kiire,
vahdinen palautuminen, multitaskaus eli monen asian yht3aiksinen tekeminen,
ylisworittaminen, lialinen alylaitteilla vietetty ruutuaika, epavarmuus seka jathuvat
keskeyiyksst.

Heskittymiskykyvaikeudessa on ominaista, eta yksild keskeyttaa itse itseans3 myos,
kun  olisi ajallisesti mahdollisuws rauhoitettuun  tydskentelyyn.  Pitk3janteisesn
tyoskentehnym keskittymisen sijaan  yksile  zlkaskin  sjiattelemaan  aiheeseen
littymattdmia mieleen juolshtavia asicita huomiokybya vieden ja tehtivd keskeylyy.
lsommasia keskeytyksestd uvudelleen t3ysin orenioifumiseen menee aikaa ja
tehokkasita waikuttanut monen asian paallekiEin tekeminen voikin kaantyad isedan
vastaan huolimattormuusvirheiden maaran kasvaessa.
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Avot  sopeutuvat  ylikuormitheessa nopeisan  siirtymiin, mista  woi  sewrata
ylivirithyneisyytts, kroonista stressia, tehtivien kasaufumista sekd univaikeuksia.
Tosmintamallin jatkaminen kuormittaa aivoja luoden kielteisia tuntemuksia kuten
rittBmationyydentunnetta ja hwolta. Toimintamalli voi siheuttza muistamisen,
keskittymisen ja oppimisen ongelmia. Keskithymiskykyvaikeudesta voi tunnistaessaan
foimintstapansa opefells kokonaan i fietoisuustaitoja lis3E3malls  ja
elamantapamuutoksilla.  Keskithymiskykyvaikeudests  kuntoutuminen  edelyit3a
rauhoittumisen ja keskittymisen harjoittamista aivoille.

Muttitaskauksesta luopurminen ja itse itsensa keskeyt@misen valttEminen asettamalla
esimerkiksi ennakkoon itsenaiselle tekemiselle taukohetket ja ennakkovalmistelemalla
fybskentely-ymparisid sopivaksi auftsvat toimintatavasta irottautumissen. Tahan
zuttza tybskentelyiilan ylimasraisten aist@rsykkeiden karsimisen lis3ksi esimerkiksi
Slylaitteen vlilehtien ja sovellusten sulkeminen sek3 puhbelimen a3nettomaks
laittaminen. Perustarpeisia  huolehtiminen (esimerkiksi  s&8nmbllinen  rwokailu,
ferveyshikunta ja rittvE uni) seks valmilksi yivirtyneend kofeiinin kaytdn valttaminen
auttavat irtautumaan  keskitymiskylyvaikeudesta. Ammollisvus  ise3  kohiaan,
sadnndllinen arjen rytmi ja rutiinit, valmius delegoida osaa tekemisista seka kyky
kieltaytya uusista tekemisista auttavat myos arjen organisointia sek3 suorittamisesia
renmompaan  j@ aidosti  tehold@ampaan  tydolieeseen  siifdymistd.  Omien
foimintatapojen  twnnistaminen auttza myos ennaltaehkSisevast er tilanteissa
esimerkiksi esiintymisjannitysia vBhentden.

Vinkkeja ja opastusta erilaisiin oppimisvaikeuksiin

1. Koetko haasteelliseksi seurata suullisia ohjeita”?

= Minimoi ulkopuoliset hairiotekijat (melu [ hairitsevat 33net. hamara / liian
kirkas valaistes, voimakkaat tuoksut, tavarapaljous. medialaitiest. some,
sovedlukset yms.)

=  Mahdollisuuksien mukasn yhden ohjeen kasittely kerrallaan loogisessa
jarjestyksessa

=  Pyyd3 toista tanvittsessa ndyttamaan esimerkkia tai hidastamaan puheen
tahtia
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= Toista annettu ohje / ohjeet omin sanoin

=  Nimeltd puhuttelu viests kohdentasssa

=  Pymi katsekontaktiin kuunnellessa. Joitskin auttas tarvittsessa kosketus
= Hyddynt3k3a sek3 kirjallisia etia kuvallisia ohjeita

= Riitt3vast aikaa ohjeen sisdistamiseen ja reagoimisesn

2. Vaikeuksia keskittyd tybtehtaviin?

= Tee tydskentely-ymparistista mahdollisionman rauhallinen ja
vahdvirikkeinen (ennakkovalmistelut ennen tydskentelyyn nehtymista,

esimerkiksi tavarat suljethsun kaappiin nakyvilta, sopiva valaistus ja puhelin

aanetiomalle, tarvittaessa korvatulpat tai vastamelubuulokkest)
= Mahdollisuubsien mukaan tyitehiaviin vailielevuutta paivan aikana

= Tydtehizvien ennakointi ja suunnittelu mahdolliswuksien mukaan etukatesn

= Salked paivajarjestys. Huomioi joustovara aikataulujen suunnittelussa
= Tanvittaessa kuulokkeilla oman musiikin kuuntelu

= Pym ymmartamaan ulkoa opettelun sijaan ja lita asicita toisinsa (esimerkiksi

omakohiainen muisto johonkin opeteltavaan asizan littyen)

= Pyri keskittymain yhteen asiaan kerrallaan multitaskauisen sijzan.

= Hokeile tehtSvistasi tarkeysjarjestys-istza, jonka mukaan etenst yisi asia
kerrallzan.

= Huorigi myds oman jaksamisen ja pystyvyyden rajat seka opettele myos

rajausta muita kohtzan eli tarvittaessa kieliaytym3an. Sana "Ei” voi olla myos

rakastzva teko itsedsi kohtaan. Delegoi / jaa vastuuta mahdollisuuksien
mukzan, mikali tekemista on enemman kuin aikaresursseja
= Muista tauot ja levon tarkeys, aivot tarvitsevat tyhjakaynnila olemista

palautumiseen. Taukohetkilla voi kokeilla myos esimerkiksl taukojumppaa

= Kiinnit3 huomiota s3anndllise=n ja monipuoliseen ravitsemuksesn

= Huomioi k3ytetty kofeiinin maard, joka woi liallisena hainita keskittymistd
= Hokeile lyhyita rauhoittavia Iasndoloharjoituksia (mindfullness)

=  Mahdollisuubsien mukaan pyyda valiton palaute suoritetusta tehtivasts

3. Vaikeuksia yksityiskohtien huomioimisessa ja
huolellisuudessa?

= Yksinkertaistakaa yhdess3 monimutkaiset ohjeet. Kysy tarvittzessa
tehtdvEohjeiden jakamista osiin

=  DOnko teht3vassa tarkeimmat huomicitavat seikat korostetiuna?

= Keskustele tydn tuloksesta seka tyon huolellisesta jaljesta kunkin
tyfwaiheen valilla

= \oiko toinen havainnollistaa kertornalla § ndyttamalla, miksi yhsityiskohdat

seka huolellisuus ovat tarkeita asioita tydskentelyyn littyen
= Tee yhksi asia kerrallaan
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Haokeile jakaa isompi tehfava pienempiin osiin (esimerkiksi esseessa
keskity yhden avainsanan kasittelyyn kerrallaan)

Cinko kirjallisen tehtdvan fontti sopiva? YWoit mybs kokeilla cikolukuohjelmaz
kifoituswirheiden havaitsemiseksi

Kokeile luokitella sanoja ryhmiin esimerkiksi sanaluckkien tai aihepiirien
perustesdla seka anna ryhmille varit, Kayta esimerkiksi korostustussia

Cinko malliesimerkkid valmiista lopputuloksests?

Mahdollisuuksien mukaan valiton palaute, kun tehtsva tai osa sitd tehty

4. Hankaluuksia huolehtia omista tavaroista s=ki esineiden
unohtelua?

Hehita rutiinit kunkin tygteht3van jSlkeen (esimerkiksi muistlistan kaytia,
tavaroiden palautus heti tyatehtSvan jalkeen tai ilmoitautuminen
tehtdvanantsjalle tybtehtdvan jalkesn)

Tavaroiden sijainnit voi merkita myds kuvin. Mikali tavaroita haai3a
kofiyrmparistdssa, mieti tavaroille pysyvampi sailytyspaikka ja karsi
tarvittaessa likaa tavarapaljoutia

Mainitkaa asiasta, jos huomaatte toisella em. unohtelus tai haasteita huolehta
tavaroista niin ettd asianosainen tietoinen ja ymmarias asian tarkeyden

5. Hankaluuksia suunnitella omaa toimintaa [ tydtasi?

Tehtdvien ja toiminnan tavoitteiden selkea maarittely

Salvits tarvittaessa mahdollisuus osatehtaviin, lyhyisiin tyitehiaviin tai
wain yhden asian kerrallaan tekoon

Tee tehtaville paivajarjestys

Faykaa yhdessa selkedst |3pi tehtavat tavoitieinesn seka tyoskentelyn
aikataulu

Hyddynna apuna muistilistaa, kuvia tyovaiheista yms. helpottamaan
kokonaisuuden hahmottamista

Mahdollisuuksien mukaan valiton palaute, kun teht3va tai sen osa tehty

6. Vaikeuksia aloittaa itsendisesti tyota / tehtavaa?

Sastuzsi tehtivanannon, kertaa tehtava fehiavat ja mista tyoskentely tulisi
aboittaa

Itsendisesti nyhiymistd tydhon voi lisata vahitellen tekemalld esimerkiksi
seyurasvina paving samantyyppisia tehtavia

Tehtivien aikatauluttaminen

Tehtdvanannon ja paivajarestyksen jGsentSminen esimerkiksi muistilistojen
tai kuvien awudla
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‘\Varmista, etta ymmarsit ohjeistuksan

Mieti mika ofisi pienin mahdaollinen aloitustapa, josta |ahte3 likkeelle
(esimerkiksi tiedoston avaaminen ja alustavan otsikon kirjoittaminen)
Mahdollisuuksien mukaan valiton palaute, kun tehtsva tai tehtavasts osio
tehty

7. Huomaatko vaikeuksia saada suoritettua tyota / tehtdavaa
loppuun®

Paohdi § sanoita toiselle miksi et saa tehtya tehtavas loppuun

Pyyd3 tanvittaessa uudelleen ohjeistusta tai kertomaan ohjeet toisella
tawvalla

Keskity yhiteen tehtavaan kerrallaan

Tehtdavan pilkkominen tanitiaessa osiin

Haokeile tehtavalistaa, mihin voit merkata valmiiksi hoidetut tehtavan osat
Cnko malliesimerkkia lopputuloksesta nahiavana?

Mieti, koskeeko ongelma vain kyseisia tehiavas

Cnko vaatimustaso oikea?

Mieti tydn / tehtavan merkitysta (motivoiko jolin sinua sen tekemiseen?)
Janestakaa tydskentelyn ocheen taukoja

Cinko taustalla vitkutbelua (asioiden ykkasmista) tai
taydellisyydentavoittelua?

Cnko ymmarretty, milloin tyd on valmis?

Mahdollisuubsien mukaan valitin palaute, kun tehtSva / osa tehidvasta
fehtyn3

8. Vaikeuksia hahmottaa tehtdvaan kuluvaa [ kulunutta aikaa?

Aseta tavoitteellinen aika tydhon (esimerkiksi tehtdvan osien edistamisille
omat deadlinet)

Pyri jakamaan tyot sadnndllisen pdiva- ja tydrytmin mukzan (huomioi
odetko esimerkiksi aamu- tai iltavirkku ja milloin vireystaso korkeimmillaan)
Tee paivajarjestys

Cnko tehtdva ymmamretty seks tehtavananto ja paivajarjestys jasennetty
Paohdi, mika tyoskentelytapa on soveltuvin saadaksesi tehiavan valmiiksi
sowvitussa ajassa

Kokeile ajankiybin tarkastelua sitd dokumentoimalla saadaksesi selville, mihin
kaikkeen kayvtissasi oleva aika kulwu ja kuinka aikaa volsi k3yttaa tehokkaammin
(esimerkiksi kalenteriin, Exceliin, paivikirjaan tai sivun mittaiseen
viikkosuunnitelmaan)

Mita vaikeampaa ajarhallinta sinulle on, sitd eremman tarvitset aukses)
ajankaytén harjoittelua ja hyvad suunnittelua. Esimerkiksi kirjaa ylos péivan
aikana tekemisesi vilkon ajan huomataksesl “alkasyspat” kuten soslaalisessa
mediassa tai television aarelki vietetty aika

113



Faokeibe esim. forest app-, pomodoro- i timetimer-soselluksia retrmityksesss
Mieti asioita, jotka tulksi saada tehty, Miten paljon jaksat tehds kerrallaan?
Pilko tehtiva pieniksi paloiksi. Huomioi suunnitelmassa, milloin hoidat minkikin
palasen. Pysymalld laatimassasi suunnitelmassa paaset kohti tavoitettasi
Mahdollisuuksien mukaan valiton palaute, kun tehtiva / osio tehtivasts tehty

. Koetko hankaluutta muille tyGrauhan antamisessa?

Salvita mikad on ongelmana (esimerkiksi aistidrsykkest) seka tydyhiteison
pelisaannat

Huarnioikaa fydskentelyn mielekis tavotus (esim. taukoliikunta)

Cinko tyon vaatimustaso sopiva? (lian vaikea / helppo)

Onko tarvittaessa mahdaollista toinen tyotehtEva? (esim. tehtavalle aihetta
vastaava toinen toteutustapa)

Cnko tyoskentelyssS tanittavaa vaihtelua?

Fuuntelutaitoja voi harjoitella ja pyytas valitonts palautetta

Joillakin auttaas esimerkiksi oman musikan kuuntedu oulokkeiden avulla,
istumagpaikan vaihto tai poytasermin kayid

10. Puutteelliset kddentaidot annettuihin tyotehtaviin nahden?

Hysy tarvittaessa tybn jSrjestamisia niin, et voit suorittaa tyotehtivasts
osion, mihin sormindpparyytesi (hienomotonsat taidot) riitas

Selvitd tarviteessa, onko kyse ndbnvaraisesta hahmottamisen vaikeudesta
Fokeilkaa yhdessa erlaisia tyotehtavia. Selvita, mitka tehtavat ovat liian
vaikeita ja mitkd puolestaan tukevat tydskentelya

Tutustu enlaisiin apuvalineisiin

Tietotetmista apua saat esimerkiksi Diakin [T-tuelta

11. Huomaatko vaikeuksia oikeiden tydvalineiden valinnassa?

Tarkista, ymmarsitkd annetun tehtSvan seka siihen tarvittsvien tyovalineiden
meriityksan

Hysy neuvoa tydvalineen valimtaan

Cnko tyowvalineen valinnanvaikewden taustalla hahmottamisen tai
muistamisen ongelma?

Hyddynna muistilistaa ja kuvia

Muistede, mita tybwvalinettd on kiytetty aiempiin tyotehtaviin
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12. Koetko haastavaksi soveltaa opittua tietoa tai taitoa uuteen
asiaan?

Pohdi, kuinka olet sehinnyt aiemmista tydtehtawvista. Muistatko mits tehtawvia
olet tehinyt alemmin? Kirjaa ylos mitka ofivat helppoja tai vaikeita asioita
Pyyd3 toista havainnollistamaan se. kuinka opittu asia littyy uuteen asiaan
Pahtikaa yhdessa miten aiemmin tehdyn seka uwden tehtivan valille saisi
luotua asiayhteyden {esimerkiksi muistis3annot, rimittely. tarinallisuus,
aiheeseen littyva muisto)

Hyddynna rohkeasii aiemmin opittua tietoa

Mieti, onko =sioiden soveltamisen vaikeudessa kyse taidosta vai
muotivaatiosta

Huaornioi mitks asiat tuntuvat tehtdvasss vaikeilta ja hyadynna vahvuuksiasi
Tehki3 yhdessa tybtehiavile selkea tydjarjestys seka aikataulu
Mahdollisuubsien mukaan valitin palsute tehiavan tai sen osan tehtys

13. Haasteita kirjoittamisessa”

Tamvittaessa pyyd3 mahdollisuutia kiytas esimerkiksi tietokonesn
oikolukuohjelmaa apuvalineens

Pyri kirpoittarnaan lyhyita lauseita monimutkaisen lauserakenteen sijaan

Saowi etta joku tarkistaa kurssitehtavan tekstin ennen 1ahetysta

Miettika3 yhdessa muistisadantoja cikeinkirjoitukseen (esimeridksi mikali
kirjzimet d ja b sekoittuvat toisinsa)

Oman kirjoittaman tekstin lukeminen hitaasti seka ke skittyneesti aaneen
Toinen woi lukea kifjoittamisen kanssa haasteita kokevan telostin 83neen sekd
keskustella siita (esimerkiksi fian pitkistd virkioeista)

14. Haasteita lukemisessa?

Faokeile ohjeiden tehostamista aiheeseen Fttyvilla kuvilla

Pyyda ohjeita tarvittaessa suullisesti

Selked fontti {esimerkiksi Arial tai Times MNew Roman)

Haorosta teksti lihawoinnilla kursivoinnin sijaan

Kayts tekstauskiraimia

Walta fikkukirjaimia

Tarkista tehtavanannon slethea, etta saatu kifalinen ohje on jasennetty ja
selked (teksti pilkottuna osiin)

Kyt helposti yrmmamettEvaa ja konkreettista kielta

Ko, mikal jotkut sanat tuntuvat oudoilia ja vaikeilta (esimerkiksi kurssilla
ammattisanasto)

Hyddynna mahdollisuuksien mukaan savytettya taustapaperia ivarikalvoja
! variviivoittimia tekstin paalla
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Hermo mikali kifjallisien ohjeiden ymmartamisessa tai muistamisessa on
haasteita

Lomakkeiden tayttaminen kiireettomast yhdess3

Saatujen ohjeiden lukeminen toiselle daneen (kaikki envat halua lukea
3nesn esimerkiksi aiemmista kokemuksista johtuen, mutta 3anesn
lukerinen tehostaa asian prosessointia)

Celianet-palvelussa on useita kuunneltavia oppikifoja

Skannaava sanakirjakyna voi autias esimerkiksi vieraiden kielten opiskebluun
littywass3 lukemisessa ja siihen yhdistettynd puhekone eli tekstiskanneri
mahdodlistaa painetun kinan tekstin kuuntelun. Suomenkielising
puhesynie=siaaning voi valits Es=-33nen tai Heta-38nen.

15. Haasteita ja tuen tarvetta laskemiseen?

Miettika3d yhdessa muistisadantoja (esimerkiksi mikali mumerot 8 ja & menevat
sekaizin keskenasn)

Selvittely onko taustalla huolimatiomuusvirheet vai muistivaileudet

Toinen voi varmistaa, ettd lukukasitteiden erot on ymmarmetty (esimerkiksi
onko 1208 sama kuin 12006)

Haokeile laskemisesn esimerkke|a itsedsi kinnostavista aiheista

Laskerisen tukena voi toimia laskemisen havainnollistaminen kaytannon
esimerkein (esimerkiksi mittalukujen valiset suhteef) seka pirmetyt kuvat
Mumerosarjojen osiin ryhmittely

Laskemisen apuvalinest (esimerkiksl laskin, halmitaulu {38 murtokakio)

16. Et ota oma-aloitteisesti kontaktia vertaisiin?

Mieti onko syynd kenties jannittaminen, mieliala tai jaksaminen?
Wilhdytkd tyoyhteisissa?

Tunnetko itsesi hyvaksytyksi ja tervetulleeksi?

Tunnetko muita entuudestaan? Onko ryhmaytymista tuettiu? (esimerkilosi
esittSytymiskieros, irustumisleikit)

lmeneetd kiusaamists™

Miten koet kontaktin ottamisen ja vuorovaikutuksen yhieisgsss?

Cnko vuorovaikutuksen lisaaminen oleellista ryhman f tyon kannalta?
Vaikuttaako vuorovaikuiukseen eri tavoin esimerkiksi hybridiopiskelu ja
verkko-opiskelu?

Mikali koet, ettei turvallisen tilan penaatiest toteudu, ilmoita asiasta koulun
henkilGlunnalle
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17 Mikali et kaytdkselld huomioi muita:

= HKeskustelkaa yhdess3, miksi yhieisossa on tarke&s huomioida toiset

= Mietiikad yhdessa reflektoiden “normasleja” tapoja musden huomioimisesn
{esimerkiksi tervehtiminen, tyoskentelyrauhan antaminen ja omista
kiimnostuksen aiheista keshustelu)

= ‘\aikuttaako toimintaympansio (esimerkiksi kampus tai etiluento verkossa)

= Mikali ryhmatyoskentelyssa on kaytbssa esimerkiksi WhatsApp, voitie sopia,
mikali viestien |3hettamizes=a [ vastaanottamisessa on huomioitava
enemman toisten elamantilanteet ja aikataulut. “Yhisiset pelisagnnot woidaan
sowitusti kirjata mybs sopimuksesn

=  Onko el&miassasi kiretts, stressia tai perustarpeista huolehtiminen
tasapainossa (ravitsemnus, palautuminen jne.}? Joillakim esimerkiksl vasymys
ja lallinen kuorritus ilmenee nyds kaytoksessa muita kohtaan (akdivinen
kuuntelu vaikeampaa, tiuskimista jne.)

= Pyyd3 tarvitiaessa selvennysts [ selkeis opastusta. Keskindinen ymmamys
tilanteesta ja tuntemuksista dislogisella keskustelulla vahvistaa turvallisuuden
kokemusta seka yhisistydtaitnja

18. Vaikeuksia oppia tunnistamaan tyotovereita’”

=  Mieti, mihin kiinnit3t huomiota toisissa ihmisissa (esimerkiksi silmalaseihin,

nappeihin tai vaatetukseen huomion keskittaminen voivat kertoa
kasvosokeudesia. Yeensa ihmiset kiinnittawvat huomiota suuhun, silmiin,
piirteisiin seka olemuksesn)

= ‘oi kysya lupaa oitaa tydbowereista valokuva ja laittas listan seinalle nimien
kera

= Heksikia yhdessa muistisaantdja helpotiamaan henkiloiden muistamista

19. Mikali haastetta osallistua oma-aloitteisesti arkipaivan
keskusteluihin:

= Mietiikas, kokeeko toinen vailbeaks pysya keskustelujen rytmissa

= Dnko téysin erilziset kiinnostuksenkohteet? Osallistuuko vain itseain
kiimnostaviin keskustelunaiheisiin?

= Cmko kenfies syynd mieliala, jinnitys tai persoona?

= Mietiikas, onko tehtSvan / tilantesn kannalta olennaista osallistua
“jurtusteluikin®

=  Huormioikaa ryhmalaiset ottamalla kannustavast toisianne mukaan
keskusteluihin ja toimintaan
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20. Vaikeuksia tydskennelld pienessa ryhmassa”

Selvittakas, onko yleisessa ryhmadynamiikassa jotain ongelmaa /
kiuszamista

helppod vaikea tehiava woi vaikuttaa keskittymiseen)

Crheatho kaikki yhta sitoutuneita ryhmatyoskentelyyn ja asetetut tavoittest
yhialdiset?

Tarvittaessa kokeikaa toista ryhmas tai parityoskentelya

Haykaa selkedsti 1api, millainen kiyttaytyminen sopii ryhmalle
Keskustelkaa, hairtseekdo ryhm&ss3 jokin seuraavista: taustameteli,
sosiaalimen vuorovaikutus tai huomion kiimnittSminen toisten tekemisiin
Warmistakaa etta kukin on ymmartanyt ryhmassa olevien roolit, vastuut
ja valtuudet oikein (8si3 woi tehda myds esimerkiksi Wordilla
ryhmdsopimulsen)

21. Mikali suuressa ryhmassa tydskentely haasteellista:

Koetko yhia haasteelliseksi paikan paalla jarjestettavan ! etayhteyksin
tapahtuvan ryhmatyoskentelyn? Mikal haasteet lithyvat vain n3ista toiseen,
mieti mistd se johtuu (esimerkiksi jannitys kameran auki pidossa etdluennalla,
epdvakaa nettiyhteys, ison ryhman dynamiikka, korkeampi aistikuormitus
melusta fms.)

Cia haasteet puhesksi (esimerkiksi tybrauhasta muistuius, valaistuksen
waihto tai sopiva tauotus)

Hokeile mahdollisuuksien mukaan pienempaa rphmas

= His. 18. Pienessa ryhmassa tydskentely-kohdan asiat 13pi

22 Haasteita huomioida tydtovereita tilanteen vaatimalla
tavalla?

Heskustelkaa selvent3en onganisaation yhteisisia pelis3annoisia ja kumkin
roolista yhteisossa

Toimikas tarvittaes=a toisillenne tilanteen “tulkking” tai esimerkillisena “peiling”
Kis. 19. Pienessa ryhmassa tydskentely-kohdan asiat [5pi
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23. Mikali katsekontakti vahaista:

Johtuuko katsekontaktin wahaisyys mielialasta, ujoudesta,
itsetuntovaikeuksista, epavarmuudesta tai vaikeudests kohdistaa katse
toise=n ihmiseen?

Joillekin suora katsekontakti on haastavaa ja tshan voi harjoitteena autiza
esimerkiksl katseen kohdistaminen keskustelukumppanin kulmakannoihin
Huom. Joidenkin on helpompaa seurata puhetta keskittyneest, kun katse ei
ode kohdistettu pubujaan

Yhdessa keskusteltavaksi:

Mitk3d asiat vaikuttavat keskittymiseesi positiivisesti? Enta
negatiivisesti? (esim. valaistus, 3&net, hajut, alylaitteet, pelit, uni, stressi
ine.)

Miten korkeakoulun toimintakultbuuria ja toimintaymparistdja (1&hi /
hwyloridi / verkkototeutus) voitaisiin muokata erilaisia kouluyhteison jasenia
huomicivammaksi? (esim. lwokkahuwone, Zoom, Diaklessa kurssialusts,
korkeakowlun yleiset tilat)

Mita suosittelisit ison tenttialueen opiskeluun? (esim. misllekarita, listaus,
korostussanat, muistisa3nnit, sovelluksat, lukuswunnitelma, muistikorfit,
sisallysluettelon ja valiotsikoiden silmaily, tyovalineet. aikavalikertaus jne.)
Digitalisaatio ja Al-teknologia on kasvamassa pdin globaalisti myds
tybelZmassa. Miten tekodlya woisi korkeakoulussa eettisesti oikein
hyodyntaa? Vai tulisiko opiskelussa OpenAl-teknologian (esim.
ChatGPT) tarjoamien mahdollisuuksien sijaan uhkien vuoksi kieltaa
joltakin osin / kokonaan? Perusiele
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Kuvallisia vinkkeji ja opastusta itseohjautuvan opiskelun
tehostamiseen ja jaksamisen tueksi

Seuraavassa on esiteltynd kuvasarjallinen vinkkej3 sek3 opastusta opintojen
tehostamiseen ja jaksamisen tueksi seka keskustelua herattamain. Chessa on
muun muassa pohdintatehtavia ja haroituksia
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Mitd valineita ja tyckaluja kaytat
oman tyosi johtamiseen?

Esimerkkejéi: Kalenteri Karvaluipat ju kuulakheet
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Aktiivinen oppiminen vs.
passiivinen oppiminen

Passiivinen oplakela on osim. oppitiron seki
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Priorisointi - kohti tavoitteiden
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alan tavolta). A-luokan tavolttsst ovat trkedmplng plémids|
Iyiiledl@vid, joihin kaylal G0-100 % “prime linwslssi® oli gjankohdasta,
kum olet péabvistd alkaanssavimmassa vireystlassa

B-taveltieat: vAlHSm&tbmIA tOits,
jolis crenl usein nolineja. Me et
ole ssettamlas] tavolttalden
ledleulurnisen kannalla yhia
olennalsia. Kiyth kohuisest
aikaa niihin ja suoribslasosias
enintdin GO-60 %

C-tavaoittest Aslat, mitka vol @
kil vk R Al lssses

karsla ja jolden suoritustascon
riiltaa 0-80 %

123



124

Tavoitteiden osiin pilkkominen

« Halpota tehtavien walmilksi saevuttamista plikkomalla ne plenlin celin,
Sopiva kekonsizuus on esimerkiksi lunli lehiEvan parissa lpiekenialys,
Iolloin varmistat saavasi myds onnistumisen kokemuksia. Tavoitteet vol
purkaa viikoiltaisiksi iehldviksi.

Pohdi, mita on tehtdvd ctti tovoite ssovutetoan ajollaan

= Esimerkiksi 5 opintopisteen kurssin vilkoitaisen fyiskentelmian je pilkotut
oeatehtiwat vol jaotalla ndkywaksl e vilkoils kabentariin. NaIn hueamiolt
varmemmin kurssin edisfmisen Hydenbsssisi viikko-ohjel il
teniénilld, menclla sakd saat katsotua rittévast alkas lepoon ja

palaulurniseen

= Pida kifjallus sxannilelmaa nakyvilla
palkalla. Tehtévin plensmmét jaetut osat
riippuval tavoitlessta. Apukeinoina voi
hplidynitid csimerkibesi listaamista,
yiiviivauksia, ajabsskartiaa, muistilappua,
sanclimeen lukemistn tol kalenteriin
varathija sikoja
kertouksels jo
tolstollle
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Vinkit itsendisen opiskelusuunnitelman
tekemiseen kalenteriin

« Tunnisia sjarkchin, jolcin diet vucroknudosls yocrsh vickoimmillise. Hychnni
leyseinen alka Aseles prionscinnisss Wrsnpeen asioden Inleuttamisesn

« Hasjoitlale tandtiressa keltaptymiets sakd sanomasn pyynndslls ja ehdoadedia ||

« Poista weskiftymissen vaikultanis hairiotekijoid (mm. |kl ssligrekkeet).
PRisuhoits applmisymparst & sulle mypos beillaesss sovelhiksss, hrabama
T oknneen vl ehiis sek larieeseen arpeatiomal vestintilines].
Koskmytyiosnsiti manoe noin 15 min. ennen ln mic palauh hasstrsn asion
Bfirela, mild on ollut lekeimdesd ennan yinprina alisis hnblekibild

+ Paperseen kalenlern kirjatasn olennaisin. Hyodynrd esimeski koeosiustussea,
prerseriia jo maisha vaeats kalontenass pdisin Hiaa myse isoilk, vapaa-aglle,
levale sele odollematiomile skea vievile asiclle

+ munailelavia kalenberisovelluieis oval esimerikal

mainen Googlo-kakenten sekd Offon DE5-pakottin

Wb Microsolt Outlaok-kalcreri hirrinnn
§ = FT wm W E 5

+ Kijaa néskyyviin mm, sk, jorks kaylat asmandksi EEEEEEN

lonnobe walmstaulemiaeon sokd teerdiseen

kertaamiseen, Vot Fytdwntds meta veuaaisa kenas EEEE

(pilnshukset larral yms. ) Erkeisss muislinpanocssa EEEEE
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Vinkkia ajankayton seurantaan

Kirjolta parin vilkon ajan yl8s mitd teit ja miten paljon kiytit
aikaa opiskeluun

— Kiinnita tarkastelussa ja reflektoinnissa huomicta seuraaviin:

» Pilikd suunnitelmasi paikkansa,
kaytitkd suunnittelemasi verran
alkaa aktiiviseen opiskeluun?

+ Miin tuhlasd aikaa?

« Milaisia “aikavarkalta® hairisi
suunnilsimassa pysymistd?

« Dk suunnibeimas liiamn tilve: tai
yhailyiskohiainan vai
kayttokelpoinen ja realistinon?

+ Ml polkkesit lavolllsista. eika
son huomaamatin vai tietoisesti?
MiEka assat tapahituivat ari awoin
Iuin odobit?

« Mk onnestul / hasstesllista?

« MRE jalkoa sjatelen kannalias
tehda boisin®
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Tehtavien vastausten
itsearviointi

Esimerkkejd pohdintaan, onko vastauksessa...

+ . maddritelty kysymyksessd eslintyvit kisitteet?
+ .. noudatettu tehtdvinannon rajauksia?

+ .. kalkkl clennalset aslat?

+ .. valtetty turhaa ainesta?

+ .. tutkimustietoa asiasta?

+ .. aslasta / alheesta esimerkkejd?
-

L )

-

- eteneminen johdoenmukalsesti?
.. tiytetty aslatyylin vaatimukset?
= aslat ymmadrrettivasti myds tuntemattomalle?
« nlin vastattu, ettd voit olla kokonalsuudessaan
tyytyvdinen?

Montako pistettd antalsit tehtdvan vastauksestasi?



Esimerkkeja muistamisen tueksi ja
kehittimiseksi

Oppimista tukevat sovelluksat
im. kielten ttelussa Quiziet,
Tos omia muistisaantji e ordoive, Dutlingo. APMAGH

Flashcards
Riimittels ja anna luevuudan kukkial . Ine)

Valokuvamuistin hySdyntaminen (pirustukset, misllekartta,

varikoodaus jne.
) Tarinan keksiminen

Kertaus o
Riittéva lepo

Lilke myds ns. [dake
Saanndllinen ja monipuoclinen

ruakailu

Kalenteri

ooy U
- e Pitkittyneen streszin syiden selvitys

.-',4-0 ja varhainen puuttuminen

]
-
Pohdittavaksi:
Milld keinecilla helpotat usean asian yhitiaikaista

muistamista?
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Itsesaately

Jokainen kohtaa pEivittdin itzesditelytaitoja tarvittavia
tilanteita. Niistd salvidd sujuvammin seki vihemman
Kieltaisin seurauksin, jos on stukitesn pohtinut
myénteisid toimintamalleja niiden varalle

Scurnovassn on csimerkkeji sclviyty miskoinoistn
tiukoihin tilanteisiin:

Juo vetth
Lihaisalle saittamiran, keskusielu ParlSeNnsn
Puristeitava pallo &fi antistressipalle

S
Maalkaerininen i
Fivojen sseden aatta Lepaly Hymrily
Purukumin jauhaminan Maudomirsan
*Oin Eissd sa hywd puok, cte5.” Hyraaly

Panakinjsun kijuilamnen Tilarteasta poishmingn
Mistdfulress, roulalinen henglidminen 110 Jesherinen
Pry=heyn - ajatialen Soimin Chillaa-sovallus  VanitSmmen
Luonnoesa kirvely Likkumiren  Huumari
Musiikhd
Pohdittavaksi:

Millaisin hyvia ! kiclteisid selviytymiskeinoja kiytat?
[punminen, muistelu, wihsilu, sopsutumingn, jokin luova
harrasius..)
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Vaikeudet ja itsemyotatunto

Veikmudsat vaivel rryss salwistsa Mo mllsvet ace diresian ool opinggh schil oeharsubsin sudelioon.
Vaissuksen M0l v huomsta arvostzeensss wisll sasie e, Kesenknin & Ertse panAia o jeisas
pheain, B ol hiEped ofing ool pufssssi o ke @ prsi aos Valie sk oohieserinen pamamrillsen
EphaE el vy B, ok pnaEal U, eEh volby 5138 e skl ) Eelatamacks

Wik R0 T e ol ol LR T a0 Bomorieta | @ 1ol el mits vl ook kokado
rafilaan, Vakmuel aiadel ke adols Il seo tankals uaess wltes. Verbishskemasion
kR Tl SR 8 bl o ol aslasen RoedimiEak ark iR

el noalesal mand 1a prise vaikeln burss b,

s s tzi
sivoule currerikal vitutisln ascdsn kistizhd
feobviaan . Yhasssa refiekinoen vor rabod ioboe
frvoitormuuciesn s ja idyis tuen et ngs

by womiioen. e gl MucrmEhan et

oike Al

isamisien i Byvimeodein Walads skasala o
ki Tyywlool farpead L0s, opo na. . oo den
[ yimss R ke el (ol Eldets e ).
urvalbeuidos 2t sokd halirnan uslsas sE

FyFi Sl LOURAED [toeesi B e D erioEes,
dcAn nn puiuesd feelee uber TR
Hlarisssas palic kil el (ativitlise
remrrydrianing v hanohisb mre,
| Hohoouwsiskoor boroiiskalla



Tietoisuus- ja lasnaolotaidot

== Kewkittymsstd ja tictoista |dsnaoiemista kulloinkin mensilidon olevan botoen

kokomisson. ho irdiin jo by y ]
« T a0y o4 barhitiad eriasnen hary aviilla, o TyyPRETEAS Creat NGITYS-
ol sl Mislkimatice o msbne Tkl okt oot mipedkouil e
Podnass s KuunralEena, ISIMuTissing hansiksing, W cHoia 1) Tl gss-b
+ T isrdoion h kel VIRV BTG TLnE I ke Sk Py By b e
sellaminaan. Tansinan Bsndos val i sl vk iy Mk dar
— I ——— aka P e
h i | el i & boahont wasliali
e cie qaletaifiesd s e hainatn hatkosll on hal b
itmnddin makd kihor hrlemukan
[TS——
- Siiciion i Ptk btk e wbd
atrescuhomorsen middnd shenes
Kishon ja mislen iryky remiouts, hywlkandd
Fierdodn skl rresdindauha bdBrywdl
iyl maion Maidon valrisirea \
v P ol nadiy Fy =
DT vafrsIL

. Hipd ki j Syl —
+ Loptvythiiln rmi Py i ool pinl i
Sesi vl -
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Stressin hallintakeinoja




Vahvuudet




Eisenhowe

rin matriisi
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yhuimknrtsinnn tyikaln bl

R

ﬂ.

ke
I

TARKEAA, KIIREELLISTA

Waeln hleman yIENEYIE sslalts |8 ne
holdotann mahdolllsmman plan

Hysalsiin takamislin on KARRARAWAS VAFALA
piilv Itiin tietty alkn

KIREELLISET,
MUTTA El TARKEAT

Askoitn, |olhin kuluu helpost apdnbidndisti
alkna. Nalden tekemisen vol pyrkld
delegoimann, koska ne ahoit edistl amla
‘tavolttaitta

hshmaotamisia I D‘ |

Tohakss ajanhalintskoing solkiytidmbin fyGkucaman,
Siimi nadikonfis phesutun noljsEan o ke bsgormsn
: tiirknye- jn kiirnollinyye-akeskan mukaan

-

o)

TARKEAA, EI KIIREELLISTA

THriglts aslohs, mwtis slvdl yhid KlreslllsiE,
Middon nslaldon kohdalin on hyvi
susnnitella varaamalla kalerteristn sellsdt
a|ankahdat tekamisalls

Kysgison oslon asiat cvat monast! Isompla
kokenalsuuksia, [oten nillle on pyrittdva
WAMAAAAR anltar Alkas tekamisear

El TARKEAA, EI
KIIREELLISTA
Tiimiin oskon nsiat tohddiin joko

ylim&&rdl=td alkan ollessa tal karsitaan
tehidvhllstutta kakaraan
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SQR3-MENETELMA

S = SURVEY [10-20 min silma3ile
jehdontoa, otsikeoita [ vilictsikoita,
tilviatelrmid, kuvia Ja kuvateketeji)

0= QUESTION {10 min kirjas ylbe
kysymyksid, joihin oletot kappaleen
vastaavan. Etal vaetauksia
muodostamiisi kysymyksiin)

M7

R =READ {Lue jo etel samalla
vastauksia kysymyksiisi - aktiivista
' episkelun possiiviscn sljoan)

L= RECITE [2-4 vuorokauden [lkesan pyrl
vostaamaan kysymyksiisi omin sanoin ikagn kuin
ealittileit asloa toleelle)

R = Revicw [Kerton aosiog
muutaman Kerran ennen Koatta)




Wiikkemunni-
Bl Monn v
i Bl Eadgd. i
Foiiar ol D 1
lrton pubsiut ga
ebhkbpostn
Whsribmaat sokl
itk
Inpopdivin

Wil gablise eyt
tihjiii i eoe
il Gty
L TETHE T
Llaiiein varis

Rt ruutuun kun
amin fedhty.
Tareitisnaxn =i
ARIR mEARVAT

witkon listaes

BaitinnHlmsn
muunnitslminn
iorkoedl skl
paliiian
il dorsm bnan
pionampiin osim
adistieit prkkn
sikavilin
bvanitbaiba jn
unaimin kahti

slsimininli

VIIKKOSUUNNITELMA, esimerkki

Maanantni | [ ]
- L]
i I
— L]
Tarsioi 1] |—|
— L
Parjuntal ] [
’ ]

Sunnnundai _|
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Quizlet

+ Sana- tal vastinepareihin perustuva pellalusta, mihin voit lueda
“study settejid”. Setelsti Quizlet luo arilaisia harjoituspelaji tal
kokoon. Holppokiytedinen |a visuaalisestl selked
mobillisavellus, jota val kiyttad Imaiseksl

= WVolt itse luoda tehtivid tal kiyttis valmista materiaalia tukien
opinnossa edistymisen seuraamista. Soveltuu hyvin sanajen,
termien ja kisitteiden apetteluun, mutta myds moneen
muuhuun opiskeluun

= Vol tehda Quizletissa toisten valmiiksi tuottamia tehtivia tai
lueda Itsa omla tehtivid, Alhslta val harjaltslla menlpuslisest]
esim. kuuntelemalla, kirjoittamalla, katselemalla ja pelaamalla

Vinkkl: Quizietissa on valmilta flashcardeja myds erl alojen
sanastolhin (esim. sosiaaliala) Hittyen tuklen vieraan kielen
opettelua

T A



Forest App

Puhelinsovellus, jokn kannustso pitdmddn somekonowvat kiinni
Forest Appissa kosvatet i i mukaisesti metsid, Kukin suoritettu 25
minuutin tydekentelyjakes on uusl puu. Mikdl polstuu sovellukesesta kesken

tyoskentelyajan, menettaa kosvattasmanea puun. Sen sijaan mitd useamman
25 minuutin pitkin suorttas loppuun liman soslsalieen median vilkullua, sitd

ELUur

Verfaiskuvallinen keino harjoittaa ajankdytén hallintan ja priorisocintia
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VOIMAVARAT JA JAKSAMINEN

Voimavarat ovat jokaiselle henkilokohtaisia.
Voimavarojen tunnistaminen ja kayttoon
valjastaminen auttavat selviytymé&an arjessa
antaessaan voimaa ja tukea

Esimerkkejd, joihin voimavarat voi liittya:
« Arvomaailma
« Ominaisuudet
= Viihtyisa koti tai tyd 77
« Ihmissuhteet :
« Harrastukset
= Lepo ja uni
« Unelmat
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Ajattelu motivaation selittajana

Motivaation kaksi tyyppia:
+ Sisdinen motivaatiio

¢ Ulkoinen I"I‘Iﬂll'o'ﬂﬂﬂﬂ_,,.r W
Néaiden raja > ' \

kuitenkin
hailyva

Motivaatio koostuu
seuraavista osista:

€) Tavoite ja mielikuvat
£) Selviytymisennuste
() Tunteet
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Mntlvaatlnklrja

harjoitus
itselles kirje, jolta volt itsesisi
iyl mou

- "'""“lnunhn,u.




Esimerkki asioista joita kirjata
ryhmiétyoskentelyn yhteistydsopimukseen
« Ryhman jasenten nimet ja yhieystedot

» Ryhmatyoskentelyn yhteisesti sovitut tavoitteet
+ Odotukset ja sitournukset

* Sovitut tydskentelymuodot seka niiden kayma (esim. jaetiu dokumentt,

ldhitapaamiset, Teams, Zoom, sahkiposti, WhatsApp-ryhima, itsenainen
tydskentely jne.)
+ Sovitut tytskentelyajankohdat (ei *sovitaan mydhemmin®)
« Tyanjako (mita kukin tekee itsenaisesti tai esim. pareittain)
5 ! - Palautteen antolavat.
T i I m i 5 P () ©  wiankohdat ja palautioen
u kiigittaly (Kinallisesh,
sullisast, paraittain,
vastapalauteaika,
kommeniointiaika ym.)
» Raportin koeostamisen
tavat |a ajankohta
» Muut thrkeat huomioltavat
amal
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0SI0 3

Tukipalveluita korkeakouluopiskelijoille

Diakonia-ammattikorkeakoulun opiskelijoille on tarjolla monipuclisest
maksuttomia opiskelijan tukipalveluja

Opintotoimisto auttas iimoittautumiseen ja opiskelucikeuteen Hithyvisss
asioissa, opiskeluun liityvissa lomakkeissa seka todistuksissa.

YTHS hucdehfii kaikkien tutkinto-opiskelijpiden terveydenhuollon palweluists,
joihin lukeutuvat yleis- ja mielznierveys sek3 suun terveys.

Cipiskelijan pafveluihin lukeutuvat kuraattoripalvelut, jotka ovat kaytosss
omalla kampuksella tai etand. Kuraattorille voi jutella niin opinnoista kuin
muusts eldmantilanteestzan luottamukssllisest, kuten esimearkiksi huolista
liittyen opintoihin tai vaikkapa imissuhteisiing, jaksamiseen tai terveytesn
littyen. Kuraattorin yksilokohtainen tuld painottiuulin keskusteluapuun,
filanteen karioitukseen seka ongelmien ratkaisemisesn.

Opinto-ohjasjien puoleen voi kiantya opintoihin liittywissa pastoksenteko-
seka ongelmatilanteissa, eftd myos opiskelun vaikeuksissa. Opinto-ohjasja
tukees opiskelijoita esimerkiksi opintojen suunnitielussa seka
opiskeluvalmiuksien valnistamisessa. Cpinto-ohjaajat antavat opinto-ohjausta
opefusryhmStunneilla seka tarvittzessa tukevat opiskelijoita
henkilckohtaisessa ykslbohjauksessa. Heilta voi saada niin ikain
psykososizalista tukea yksikd- ja ryhmatyoskentelymuodossa. Opinto-ohjaajan
ja kuraattorin puoleen voi kaantya, mikali ei esemerkiksi ghmatuntien ja
infoshustojen pohjaita tieda, kuinka edetd. Silloin vioi esimerkiksi laittas
asiasts s@hkbpostia sen sijaan, ettd jSisi pulmat tlanteessaan yhksin.

Dizk janestaa mahdolisuuden lukiseulaan, mikali didinkielena suomea
puhuva opiskelija epailes lukivaikeutta. Mikal lukiseulassa iimense
mahdollinen lukivaikeus, sinulla on mahdollisuus palaufteeseen ja ohjaukseen
lifttyen omaan tapaasi toimia seka saada kohdennethuja tukitoimia
(esimerkiksi koejarjestelyt)

Kirjastopahvelut Diakin kampuskirjasiolla kisittad mm. tiedonhaun ohjausta
Hyddynna opinnoissa myds Diakin LibGuidesia, verkkosivu:
hitps:flibguides. diak filc. php 7g=208025

H-tuki auitas tietotekniikan ongelmissa ja kysymyksissa

Dizkilla on myos Kansainvaliset palvelut, mikali on kiinnostunut 13htemaan
waihtoon tai kansainvalistymaan kotimaassa

Diakonia ammattikorkeakouwlun opiskelijat woivat myos hyodyntas Diakin
viestintakanavia, jotka sisaltSvat mm. opetussuunnitelmat,
toteutssuunnitelman, Hopsin suoritusmerkinnat seks imoittautumiset.
Jarjestelmiin voi kijautua verkko-osoitteessa- hitps-hwener disk filopiskelufuki-
jz-pahvelutiit-pahvelutkigautmiset!

Dizkin verkkosivujen Bs3ksi Tuudo-sovelluksesia on saatavilla kaikdd mit3
tarvitses opiskeluarjessa, kuten opiskelijakortti, kifastokortt kampuksesi
kirjastoa varten ja ajankohtaiset uutiset. Maksuttoman Twudon voi ladata
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sovelluskaupasta. Tuwdo-sovellus seka Diakin Lukkarikone ja MyDiak
auttavat mybs opintojen sikatauluista ajantasalla olemista, suunnittelua ja
sikaansaamisen taitoja. Kaikk ajankohtaiset iedotiest loytyvat seka Tuwdon
ett3 Diaklen uutispalstalta

#»  Muista myds Diakin Osallistavan ja tutkivan kehittamisen opas 2.0.
erkho-osoite: hitp:fum fifIRMN: MBM:fi-fe2020042 722617

#» Diak filopiskelu sis3li35 koobust kaikki tarvitsemat tiedot muun mueassa
tukipalveluista ja harfjoitteluista.

= Voit olla yhieydessa myds esimerkiksi kurssin lehtoredhin, ryhmavastaain tai
sazda keskusteluspua opintopastorilta ja -diakonilta

» Ohjeetdiak.fi sis3altad kaikki tekniset kayttoohjeet

#»  Cpiskeluun littywissa asicissa on hyva kayitaa sahkiposiia tai opintojakson
kurssizlustaan opiskeluryhmalle luotua viestialuetta, jolloin myos muut samoja
asioita pohtivat ryhmalaiset voivat hyotya jaetusta vastsuswestista.

#»  Monilla opiskelijaryhmill on mydskin k3ytoss3 esimerkiksi isompia WhatsApp
-ryhimia, joissa yht3aikaisesti kaytavistd opinnoista voi saada nopeasti
sjaniasaisia tietoa ja B=3t3 ison ryhman keskingista yhisisllisyytia

#» Dizlan Walk in-terapia tiistaisin Kalasataman kampuksella klo. 11-13.
Palvelu on suomeksi ja englanniksi

= Dizkoniz-ammatiikoreeakoulun opiskeljoillz on tarjolla myds erilaisia
tukiryhmia, joissa saa spua muun muassa oppimistehtaviin ja
opinnaytetydhon lFttyen. Tukipajoista voi kysya esimerkiksi korkeakoulun
henkildkunnalta, tutoreilta ja opintososionomiharjoittelijoilta. Hsenaisen
opiskelun ohessa myds sosiaaknen kanssakayminen ja vertaishokemusien
jakaminen esimerkiksi tukinghmissa ja vertaisten kanssa voi [is5t3 asioihin
perspekdivia

#» Dma mentor on Diakista valmistunut opiskedija. joka toimii mentorina
opintojen loppuajan seka tybeldmaan siirtymisen tukena. Oma mentorin
kanssa jarjestetasn luottamuksellisesti aloitus- ja lopetustapaamisten lisaksi
noin viisi tapaamiskertaa. Oma mentoria haetaan Diakin tukipahvelut-sivuston
kautia s3hkbiselld hakulomakkeella

#»  Tutorit auttavat vertaisopiskelijoita ryhmaytymaan seka vastaavat opintoihin
tai opintoelamaan lithyviin kysymyksiin

#» Dizkoniz-ammattikorkeakoulun opintososionomiharjoittelijat tukevat myos
opiskelijoiden hyvinwointia, opiskelukyky3, opiskeluarkea seka tarjoavat
matalan kynnyksen vertaiskbohtaamisia. Opinfososionomiharjoitielijalta saat
kokemuspohjaista tukea opiskelun sujumiseksi, opiskelualasta nippumatta.
Tukea saat esimerkiksi niin yksildohjauksena, ryhmaytyksiss3 ettd
Opiskelijoiden olohuoneessa. Vertaistukipajat ovat opiskelipoille avaimia.
‘fhiteistoimintaa jarfestetadn ajoittain myos Kampuksen wikopuolella (esim.
luontoretioet). Opintososionomiharjoittelijat paivystavat myos tistaisin ja
torstaisin Jodelissa, miss3 mahdollistuu anonyymisti seka matalalla
kynnykselld ajatusten ja kysymysten vaihto mihin kellonaikaan tahansa.

Cipiskelyat voivat myds vaikuttza opintojen ja mykyisten korkeakowupahelujen
kehittimizeen esimerkiksi palautekysehyihin vastzaamalla
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Lisatietoja opiskelijan tukipalveluista saa Diakin verkkosivuilta:
hittpes - dia k. fittukipaheelut!

Helsingin kampuksen tukipalvelut yhieystietoineen ovat kootust
verkkosivuilla: hitps: e diak fittukipabvelutfulki ingi

Matalan kynnyksen maksutonta apua aikuisopiskelijoille
verkossa, tarppeja:

Metissa on fanjolla keskusteluapua myos alkuisopiskeljoille, jos kokee kifoittamisen
luontevalksi tavaksi kasitella filannettaan ja puhelinsoitto tai vastzanotolle
saapuminen eivit ole mahdollisia. Keskusteluawusta on myds hydty3, mikaEli puutiou
|&himmEinen tai turvalliseksi kokema henkild, jolle avoimesti jutella esimerkiksi
jaksamisen haasteista ja uupumuksesta. Kenenkaan ei tarvitse jak=aa ja parjata
yhsin.

Huomicithan, ettd esimerkiksi kahdenvalisiin auttaviin chat-palveluihin on
jonotusajat erl aukioloajan hetking vaihtelevia ja vastaavaan apuun tarkoitettu
samaan kellonaikaan aukinainen verkkopalvelu saattaa olla
yhieydenottchetkelld nopeammin saavutettavissa. Monissa auttavissa chat-
palveluissa ammattilaiset ja koulutetut vapaaehtoiset voivat kartoittaa
kanssasi tilannetta seka ehdottaa muita kehdennettuja ja soveltuvia apuja
erilaisiin asioihin tai tilanteisiin. Mikili palvelussa on keskusteluaika rajattu
(esim. 45 min_), on yhteydenottajan hyva miettia ennakkoon minka asian
ensisijaisesti haluaa kasiteltavan, jos on yhidaikaisesti useampi arkea
kuormittava tai mietityttava asia.

Huomio: mikali jonotat kahdenvaliseen auttavaan chat-palveluun pidemman aikaa,
seuraidethan chat-keshustelun aukeamista. Auttsvan kahdenvalisen chatin
keskustelun vastaaja tervehtimisensa jalkeen tavallisesti *huhuilee™ n. 10 minuuttia
yhieydenottajaa, mikali chattiin yhteytis ottanut ei ole vastannut keskustelun auettua
auttajalle. Keshustelu pastlyy ja vastaaja ottaa jonosta uuden keskustelum, ellet
vasiausviesteshin ole kyseisena asikana kifjoittanut mitadn.

Alla esimerkkeja auttavista matalan kynnyksen ajanvarauksettomista ja
maksuttomista anonyymeista chateista, joista voi saada keskustelutukea seka
ohjausta muihin Iahella jarjestettaviin tai etayhteyksin auttaviin palveluihin
(zjantasaiset tiedot v. 2023 mukaan):



Solmussa-chat plivyst33 maanantaista keskivikkoon ko, 15-19 seka
torstaina ko 15—21. Taysi-ikdisille suunnatussa chatissa woit keskustella
mielessasi olevasta huolesta tai hankalasta elamantilanteesta. Kanssasi
keskustelevat kriisitydniekijst seka houlutetut vapaaehtoiset tubdhenkilat.
Chattiin paasee sen aukicloaikana klikkaamalla shvun vasemmassa [sidassa
olevaa Solmussa-chat merkdad. Chatin linkkimesidd nakoyy wain chatin cllessa

avoinna. Verkko-osoite: hitps:ifukinet netteemat/solmusss-chat-TE30TE2000

Tukinet on palvelualusta, minka tarkoitus on auttaa tarfjoamalla
kohdennettua tukea esimerkiksi elaman kriiseihin, haastaviin tilanteisiin,
sairauksiin seka mahdollisuus kokemusten jaolle. Tukinetiss3 on
mahdodlista osallistua ryhmachatteihin tai kahdenkeskisian chatteihin, ottaa
osaa ryhmakeskusieluihin tai saada henkilokohtaisen tukihenkilon.
Esimerkhkeja teemoista, joita tubinetiss3 kasitell3an, on sivuston
sihetunnisteiden mukaisesti seuraavat: arjen asiat, ihmissuhteet, erilaisuus,
itsermurha, kriisi, omaiset ja laheiset, mielenterveys, paihteet ja rippuvuwdet,
wvammaisuus, fyD ja tyotiomyys, vakivalta, seksuaalisuus ja sukupuoli seka
terveys ja sairaus. Verkko-osoite: https-ifukinet net’

Hyytin Chat on taysi-ikdisten opiskelijoiden yhiriselle ajatusten seka
kokemusten vaihdolle tarkoitettu ryhmamuoioinen chat. Myytin Chat
jarjestetaan suomen kielelld torstaisin klo. 18-20. Ryhmamuotoisessa
chatissa keskustellaan opiskelijan arkea seka elamaa koskevista asioista
efilaisin korkeakouluopiskelijoita koskettavin teemoin. Mukaan pagsee ilman
ennakioimoittautumista. Ryhmachateissa on mukana Nyytin koulutettua
wvapaachtoista tai tydnitelyaa. Myytin ryhmachatin ollessa auki avautuu sen
werkkosivulla nakyviin ponnahdusilduna, miss3 lukee "Tervetuloa Myytin
Chatliin®. Tamén jalkeen keksi itselesi nimimerkd ja kiikkaa “Aloita chat”,
vastaa muutamaan aloituskysymykseen ja lity mukaan anonyymiin
ryhmdkeskusteluun. Ryhmachatin teemakermasta saa lisatietoa klikkaamalla
Myytin verkkosivustolla tulevan chatin nime3. Verkko-osoite:

S, i. filopiskelijillefchat!

Sekasin-chat on ensisijaizesti 12-28-vuotizille suunnattu palvelu, jossa voi
luottamuksellisesti keskustella paivysiavien jarjesitjen ammatiilaisten seka
koulutettujen vapaaehtoisten kanssa mista tahansa askarmuttavista tai mielts
painavisia atheista. Myos yli 28-vuotizat sasvat palvelustia tukea. Sekasin-
chat on auki vuoden jokaisena paivana maanantaista perjantaihin ko, 824
seka lauantaina eitd sunnuntaina kko. 15-24. Kahdenvalisen chatim aika on
rajattu kestamaan n. 45 minuuttia, etteivat keskustelut kuormita
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yhieydenotiajaa likaa ja jolta annettaisiin tasapuolisesti aikaa kaikille chattiin
tulijoille. Verkdo-osoite: hitpsisekasin? 47 6/

Hetari-chat on kahdemvilinen keskusteluapu, jonka toimintaperizate on
pitkalti sama kuin Sekasin-chatilla, mutta keskustelu tapahtuu keksityills
nimimerkeilld. Palvelu on tarkoitettu ensisijzisesti nuorille ja nuorille aikuisille.
Aukioloajat arkisin maanantaists perjantaihin sek3 sunnuntaina ko, 15-21.
Kahdenvaliseen MNetari-chat-palveluun paasee Metarin sivustolla oikeasta
alakulmasia klikkaamalla. Verkko-osoite: hitps:www.netan fifnetaristal

Waloa-chat on Mielenterveyden keskusliiton tarjoama kahdenvalinen chat
mielenterveyden asioihin ammattilaisen kanssa. Palvelu on maanantaista
perjantaihin ko, 12-15. Chatissa avustetzan myds mm. etuuksiin, pahveluihin
ja kumtoutukseen lithyviss3 asioissa. Chat-ikkuna aukeaa shvuston oikeasta
alakulmasta. Verkdo-osoite: hitps:www.rmtid fi'mists-apuafvaloachat!
Waloa-vertaischat on tiistaisin |a torstaisin mielenterveyteen liityvien
kokemuksien jakamiseen anonyymisti em. verkko-osoitteessa Ko, 18-18
({lukuum ottamatia pyhat ja kes3loma)
Valoa-ryhmachat on Tukinetissa keskiviikkeisin ko, 18—-18.30 er
mielenterveyteen lithyvilla teemodla. Tarkat paivamasrat sekd teemailtojen
atheset loytywat tapahtumakalenterista hakusanalla “ryhrmachat”. Verkdo-

i s mitkl. fiftoimintsmmetapahtumat-kurssit-

koulutubksetitapahhmakalenteri’

Helmet-chat palveles kinastojen verkkosivuilla maanantaista torstaihin klo.
12-17 sekd perjantaisin klo. 12—16. Voit esimerkiksi kysya kirjastojen chat-
paivysiajalta kifjasuositusta ja apua tiedonhaussa. Helmet-chatin
ponnahdusikkuna tulee esiin Helmet-palvelusivuston ocikeasts alalaidasta, kun
chat-palvelu on aukd tai kun pSivystaia on paikalla ja ehfii ottamaan
keskustelun vastaan. Vastagjalla on keskusieluja auki kerrallaan rajoitetiu
maara. Verldoosi: hitp: s helmet fifi-Fl
Oppimisvaikeus fi-sivustolla on mahdolisuus psykologin chat-
neuvontaan oppimisvaikeuksista keskiviikkoisin klo. 14.30-18. Chat
avautuu klikkaamalla chat-ikkunaa sivuston oikeassa alakulmassa. Sivusto:
s:[foppimisvaikeus fil

Kirkon palveleva chat palvelee maanantzista perjantaihin klo. 18-20.
‘Warkko-osoite, josta linkk chatliin seka muista tarjolla olevista palelusta:
hittps:ffes fikidkonkeskusteluapy
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Kirkon chat tarjosa keskusteluapua myos ruotsiksi yleensa jokainen
pyhapdiva maanantaista keskiviikkoon klo. 18-21. Verldosneu:
https:{fev filkyrkanssamialstianst

Swenska Sekasin-chatten auttzs, mikal halusa keskustella
kahdenkeskizess3 anonyymissa chatissa ruotsiksi. Svenska Sekasin-chatten
on auki maanantaisin ja torstaisin ko, 14-18 sekd lavantaisin ko, 16-20.
erkho-osoite: hitps:sekasin.filsal

Arligt talat tarjoaa kahdenvilisessa chatissa 13-28-vuotiaille ruotsiksi
keskustelutukea ja esimerkiksi informaatiota muista auttavista palveluista.
Ruotsinkielinen chat on auki maanantaista perjantaihin sek3 Mo, 8-12 etta
klo. 18-22. Verkhosivu: hitps:ifarigttalat fif

Hyytin englanninkielinen ryhmachat vaihtelevin teemoin jarjestetaan kerran
kuukaudessa tistaina ko, 18-20. Teemoina ovat olleet muun muassa “Seff-
care: how fo look affer yourself?” ja “Feeling fired &l fhe fime 7 Muita
esimerkkeja englanninkielisista ndmachatin teemoista ovat " How to find
friends?" seka "Siuwdying in Finisnd a= a foreigner”. Nyylin verkkosivuilla
kermotaan farkat paivamasrat fuleville ryhmachateille teemasisalitinesn.
Chatin ollessa auki fubee seuraavaan sivustoon ponnahdusikama, johon
klikkaamalla paases mukaan: hitps: e myytl filopiskelijolle/chat!
Kriisikeskus Monikan chat eri kielilld on tarkoitettu ensisijaisest
maahanmuutiajanaisille vakivaltaan, uhkaan ja huoliin littyen. Kahdenvilinen
auttava chat on maanantaisin klo. 1618 kiefilla: arabia, dan, englanti, persia,
ranska ja suomi. Tistaisin sama chat-palvelu on ko 1517 kielllla: englanti,
dari, persia ja suomi. Keskiviikkoisin wvastaava samasta chat-ikkunasta
aukeava palvelu on ko, 1517 ven3ian ja suomen kielilld. Verkkosivu:
hitps:/fmonikanaiset. filaibe/chat!

Kysy rahasta-chatissa ovat tervetulizita kaikenlaiset rahaan seka talouteen

listhywit kysymyhkset. Verkkosivu: hitpshenenw tsbuusaatio. fifpalvelut-ja-
materiaalit'veltalinjz-ja-kysy-rahasta-chat!

Terveysasemien chatbot palveles ymparivuonokautisesti. Chatbot loytyy
kaikkien terveysasemien sivailta. Chatbotille kanmattza kirjoittaa lyhyita ja
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selkeits lauseita. Saat palvelulla ohjausta esimerkiksi hakemaan
terveyspalveluita kohdennetustia paikasta. Sotebotti Hester neuvoo myos
mielenterveyteen, paihteisin, hammashoitoon seka sosiaalipalveluihin
lithywiss3 asioissa. Oheisen Helsingin kaupungin chatbotin kanssa
keskustelun voi aloittaa cikeasta alakulmasta verkkosivulla:
hitps:/fwwaw. hel fifi'sosiaali-ja-

b= velutterveydenhoito/terveysasematiakomaen-ternveysasema

Tarvittaessa terveysaseman chatbot yhdistas yhieydenotiajan esimerkilksi
Omnaocloon, sahkbiseen asiointiin, Omakantaan tai sosizalineuvonnan chattiin.

Muita suositeltavia apuja ja tahoja korkeakouluopiskelijoille:

Datero tarfjoaa ratkaisuja oppimisen ongelmien helpottamiseksi maksutta.
Haasteina voivat olla esimerkiksi lukemisen, kifjottamisen ja keskitiymisen
vaikeudet tai mobiililaitteiden kaytiovaikeus. Mahdollisuus myos yksildlliseen
etdohjausaikaan, miss3 saa opastusta esimerkiksi digitaalisten lukemisen
seka kifottamisen tydkalujen kayttoonottoon. Werkkosivu:
hitps:/fwww. datero. fitsmaly-fil

Hyva kysymys-verkkopalvelu on Waesidiiton ja kumppanijarjestojen
palvelu, joka tafjoaa asiantuntevas neuvontas, tietoa ja vertaistukea
kaikenikaisille anonyymisti ja maksuttomnasti. Hywa kysymys-sivuston valmiina
aihealueina owat arki, hyvinvointi ja terveys, nuorten elama,
monikulttuurisuus, ihmissuhteet, kriisit, vanhemmuus, seksuaalisuus ja
parisuhde. Klikkaamalla valitsemaa aihealuetta avauwtuu valikko en
palveluista kuten ajanvarauschat, ryhmachat, kurssit, tehtavat, luennot ja
testit, videot seka podeastit, kysymys-vastaus-palstat, palvelukortit ja
puhelimet. Verdosiva: hitps:fanw. yvalorsymys fif

Zekki perustu 2 10DE-eldmantilannemittarniin, tutkimuksiin seka
asiantuniijatietoon. Zekin avulla voi itsenaisesti karioittaa nykybilannettaan ja
loytas kohdennetiua tukea muun muassa seuraaviin aihealueisiin Ettyen:
terveydentila, itsetunio, luotettavat ystavat, taloudellinen tilanne, vaikeuksien
woittaminen, perhe ja [3heiset, itsensS kehittiminen, asuminen, paivittlinen
péarjaaminen sekl tyyhyvaisyys elamian. Verkiosivu: hitps: e zekki il



#» Dmaolon oirearviot tarjoavat nopeast kohdennetun sek3 133ketietesllisean
tutkimustietoon pohjautuvan arvion hoidon tarpeesta. Tarvittaessa Oireanvio
yhdist33 yihteydenottajan alueensa ammattilaise=n ja ajanvaraukseen. Anvion
taytiSminen vie noin 2—4 minuuttia. Shwstolla woi laittaa hakukenttS&n oireen
tai valita listassa olevista walmiiksi jaotelluista kohdennetuista oirearvioisia
tilanteeseen sopivan. Mikali ei loyda sivuston valmiista listasta cireeseen
sovedtuvaa arviota, woi tSytias sivusiolla Yeisen oirekyselyn. Sivusto:
hitps:/fwww. omaolo. filpalvelutioirearviot

Mikcali Omaolosta ei loyd3 tarpeeseen soveltuvaa palvelua voi muissa kiireettomissa
a=i0issa oftaa yhieyttd alueensa sosiashi- ja terveyspahveluihin

* Terveysneuvontapuhelin palveles ymparivuorckautisesti kiireettomissa
terveytesn fai terveyspalveluihin lifttyviss3a kysymyksiss3,
numera: 09 310 10022

#  Terveysasemien ollessa suljettu soitto kiireellisemmassa asiassa
numercon 116 117

= Kirkon keskusteluapu on maksutonta matalan kynnyksen palvelua, jota woi
saada katsomubsesta riippumatia. Seurakunnat tarjoavat apua vaikeuksien
keskelld seki henkisess3 selviamisessa ettd kaytannon asioissa. Tukea on
saatavilla seurakunnissa kasvokdain ja papin tai diakonin yhieysbedot loydat
seurakuntien nettisivuilia

=  Walk in-terapia on matalam kynmylsen mislen hyvinvoinnin toimintamalli,
missa toteutetaan anonyymist ja asiakkaalle maksuttomasti kaynt kerrallaan-
terapisistuntoja. Kirkko Helsingissa tanjoaa myds terapeuttipalvelea ilman
|Zhetetts tai sjanvarausta 16-28-vuotiaille maanantaisin klo 14-138
Matteuksenkirkon Varustamolla. Osoite: Turunlinnantie 3. lBBkeskus,
Hedsinki

= \altakunnalksen verkko ja -puhelinpahwelun paivystajat ovat kirkon
tydntekijdits seki vaitiolovehollisia koulutethuja vapaaehtoisia. Kirkon
keskusteluapua tarjoava palvelupuhelin (avoinna paivitiain klo. 18-24),
numero: 0400 221 180

»  Oivamieli-sivuston harjoitukset kehiti@vat mislen ja kehon hyvinvoinnin
taifoja s=k3 auttavat kohti itselle tarkeit3 asioita eldmass3. Voit kayds
harjoituksia I3pi janestyksessa tai tehda niitd oman mislesi mukaan. Jos
kaipaat apua tiettyyn asizan, voit akoittaa mybs alle valikoiduista harjoituksista
kuten esimerkiksi “siressaa”. “masentaa”, “shdistaa” tai “en saa unta”.
erkkosivu: hitps:Voivamiel.fildashboard.php
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#» Matzlan kynnyksen mielenterveyspaleelupiste Mieppi tarjosa maksutonta
keskustelutukea mielen hyvineointiin mielenterseystyon ammattilaisita. Voit
saada keskusteluapua esimerkiksi jaksamiseen, mielt painaviin asicihin ja
huoliin seki elamantilant=eseen. Mieppi palveles kailkdda y§ 13-wuotiaita
nuora ja aikuisia helsinkilZisia. Mikali aidinkiel e ole suomi tai ruotsi, woi
sazda myds tulkkasusapua. Palvelua saa sjanvarauksella niin paikan paalla
kuin etSyhteyksin. Seuraavassa Helsingin Mieppi-toimipisteista:

» Haagan Mieppi, osoite: Hopeatie G, 00440 Hki. Walk in-kayntiaika ilman
ajanvarausta fiistaisin klo. 12—15. Puhelinpalvelu masnantaista torstaihin
ko, 12-13. Mumeno: 069 310 37727

#» HKalasataman Mieppi, osoite: Tyopajankatu 144, 00550 Hei. Walk in-
kayntizika ilman ajanvarausta torstaisin klo. 12-15. Puhelinpalvelu
maanantaista torstaihin kle. 10-11. Numero: 09 310 32656

» Myllypuron Mieppi, osoite: Jauhokuja 4, 00020, Hki. Walk in-kayntiaika
ilman ajanvarausta keskiviikkoisin klo. 12—15. Puhelinpalvelu
maanantaists torstaihin klo. 12—14, numero: 09 310 26830

#» Pasilan Mieppi, osoite: Ratapihantie 11, 00520, Hid. Walk in-kayntiaika ilman
ajanvarausta maanantaisin klo. 12-15. Puhelinpahelu maanantaista
torstaifin klo. 11-12, numero: 09 310 74527

= Verdoosiu: hittps:fwanw hel fifilsosiasli-ja-
b= heelutterveydenhoito/mielenterseyspahrelut/mielenterveyspalvelupist

e-mieppi

» Mielenterveystalon omahoito-chjelmat mm. seuraaviin aiheisiin:
- Apggressio
- Ahdistus
- Ahminta
- Alkoholinkaytdn vahentaminen
- HKeskittymisvaikeudet
- Paniikki
- Psykoosi
- Spsiaalinen jannittaminen.
- Sydmisongelmat
- Tunnelukot
Fitkittyneet kehon oireet

Oimnahoito ohjelmat shvustolla: hitps: s mielenterseystalo fifilaikuisset

= Mieli ry-n kuunneftsvia mindfullness-harjoituksia fistoisuustaitoihin.
\derkdoosivu: https:iimieli filvahvista-mielents iharoituksetmindfulness-
harjoitulkset
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Lahella fi palvelussa esitell3an paikkakuntakohtaisest erlaisten yhdistysten,
jarjesitjen seki yhteistjen tarjoamaa tukea, apua, foimintaa i3
osallistumismahdollisuuksia. Verkkosivu: hitps:aaw. |ahells. fif

Ylitse Mentorapp tarjoas pitk3aikaista psykososiaalists tukea missa
aihesssa tahansa, itse valitsemaltasi vapasehioiselta vertaismentoritta.
Lisatietoja verkkosivulla: “IFwnenir. sos-lapsikyla. filfylitse-mentora,

Cipiskelijana voi olla oikeutetiu Kelan tukipalveluissa esimerkiksi seuraaviin
tukiin: opintotuki, kesdaopintotuki, yleinen asumistuki, opintotuki
ulkomaille, sairauspaivaraha ja perustoimeentulotuki. Kelan
werkkosivuilla on myos laskun, jolla voit ansoida saatsvan tuen m33ran. Kelan
tuet opiskelijale selkokielisila verkkosivuilla:

s, kela fifweb/selkosuomifopiskelijat-ja-asevelvolisst

Huom. Mikili saat opintosi tavoiteajassa valmiiksi, on sinulla mahdollisuus
saada osa opintolainasta hyvitetyksi

Muuta opintojen rahoitusta voi saada esimerkiksi aikuiskoulutustuesta,

ammatillisesta kuntoutuksesta, tyottomyysetuudella opiskelusta tai

vuorotteluvapaaseen lifttyen

Stipendeja voi hakea sa3ti0ilta ja jagestiiltd. Apurahaa voi saada esimerkiksi

opinndytetytn tekoon tai tydhanoitteluun ulkomaille. Esimerkkeja apurahan

hakemiseen:

Suomen ylioppilaskuntien liitho yll3pitas tistokantaz opiskelijoille

mydnnettavists stipendeista sekd apurahoista. Verkiosi:

hitps:ifsyl filapurahatietokantal

Tiedejatutkimus_fi-sivustolla on esimerkiksi awoimia rahotushakuja.

‘ierkkosivu: https:ifiede]stutkimus fifil

Tukilinjan apurahat on tarkoitetiu henkildille, joilla on pitkSaikainen fyysinen

tai psyykkinen toimintarajoite, joka vaikeuttza arjessa toimimista. Lilkunta- tai

aistivamman ohella tillaisen rajoittean woi aiheuitaa pitkaaikaissairaus,

mielenterveysongelma tai neurologinen poikkeavuus. Verkkosivu:
s:(fulkdlings. filapurshat!

Takwu-53ation tuctiama Penno on auitava nettipalvelu omien tulogen ja
menojen paivittiiseen seurantaan. Luo kayHaEtunnus, sybtd tydbaluwn ot
ja menot sekid aseta saastitavoite. Penno-tyokalun avulla woi seurata, mihin
rahat kuluvat ja loytas arkeen sadstokohteita. Werkdosi:
hitps:/fpenno.filhomse
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Takuwu-53ation Budjettilaskuri-tydkalun avulla voi suunnitella kuukausitaisst
menot ennakkoon helpottaen rahankulutuksen hahmottamista. Verkko-osoite:
hittps: S, takuusaatio filhallitserahojasifomisn-ful ojen-ja-menojen-
seuranta/budjettilastar!
Hallitse rahojasi-verkkovalmennuksesta saa vinkksja raha-asioiden
hallitsemisesn itsenaisesti, s&33stdmisen ahoittamizeen seka tulevaisuudan
tavnitieiden saavutiamisesn. Verkkosine

s:/fwnanw. takuusaatio filhallitserahojasiiraha-eri-elamantilanieissa'hallitse-

rahojasi-verkdovalmennus/
Velkalinjan puhelinpahvelu on fiistaisin ko 10-132 ja muina arkipaivina kio.
10~14 numerossa 0800 9 8009

HelsinkiMis=ion sek3 MNyyli ry:n Yhsindisyystyd korkeakouluissa-hanke
tarjoaa maksutonta ammattilaisen keskustelutukea viiden tapaamiskeran
verran korkeakouwlopiskelijoille. Aiheet voivat kisitelld esimerkiksi
ulkopualisuuden kokemusta muiden seurassa tai uusien ihmissuhteiden
kaipuuta. Tapaamiskertojen tawoitteena on oman kokemuksen yrmmartaminen
seka helpottaminen. Sahkiisells lomakkeslla voi ilmoittawtes
tapaamiskerioihin. Sivustolta loylyy lisaksi tetoa yksinaisyydesta seka
tehiavakirja itseniiseen asian k3sitelyyn. Verkkosivu:

s:fwaw. helsinkimissio fitanvitsetho-apualzikuisillel

Kaupunkiolohuone Kohtaus on matalan kynnyksen maksuton
mjanvietiopaikka nuorille sikuisille. Kaupunkislohuone tarjoaa syrjaytymisen ja
yhksinaisyyden ennaltashkaisys seka inspiroivaa ja luovaa yhieisdllista
tekemisia.

Malmin Kohtauksen toimipiste: Torkatu 3, 3. krs. 00700, Helsinki.
Aukioloajat (v. 2023 mukaan): Maanantaisin suljettu. Tiistai, keskvikio ja
torstai klo. 18-20. Perjantai auki tapahtumakalenterin mukaan, joka
nahiavissa werkkosivuilla: safwaw. kohtsu s infoffifmalmi

Wallilan Kohtauksen toimipiste: Aukiolosjat (v. 2023 mukaan): Maanantai
sulpettu. Tiistai, keskiviikko ja torstai Ko, 14-20. Perjantai klo. 14-17.
Verkhosivut: hitps:faaww kohtaus.infofihometvallils

Stadin asukastalot ovat kaildlle avoimia yhteisllisid kohtaamis- ja
tapahtumapaikkoja. Voit esimerkiksi osallistua enlaisiin toiminnallisin ryhmiin
tai saapua viettdmasn aikaa. Osassa asukasisloists tarjoillaan edullinen
lounas. Seuraavassa asukastalot listatiuna:

Eteld-Helsinki: Betania {Punavuori) ja Kumppanuustalo Hanna (Alppila)
Pahjois-Helsinki: OulunkylEn seurahuone, Saunabaari (Maunula), Malmin
toimintakeskus, Pihlajamien ldhitdasema
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t&-Helsinki: Kontulan IBhidasema ja Vuosaaren Ehidasema

Lansi-Helsinki: Asukastila Hopeala (Pohjois-Haaga)

Asukastalot ovat avoinna IBhinnd ns. virastoaikaan, kunkin asukasialon

tarkempi aukicloaika Kytyy niiden nimilla olevilla verkkosivuilla.

Stadin asukastalojen verkkosnaut, jota kautta voi siirtya kohdennettuihin

=zsukastalojen verkkosivuihing
s:/fwvapaaehtoistoiminta. hel fittoiminnat'stadin-asukastalot!

Mieli ry:n Kriisipuhelin paivystaa yrmparivuorokautisest vaikeissa seki
ylitsepaasemStiomilts tuntuvissa eldmantilanteissa. Palwvelu on maksuton ja voit
soittas anonyymina. Krisipuhelimeen vastaavat kriisitydn ammattilaiset seka
koulutetut vapaaehtoiset. Kriisipuhelimen numerot (tedot v. 2023 mukaan):

suomenkielinen linja (zwoinna joka paiva ymparvuormdautisesti),

numero: 08 2525 0111 s miell. fitkrisipubelin

ruotsinkielinen linja Kristebefon (awoinna maanantai ja keskiviikko ko, 1620
seka fiistai, torstai ja perjantai klo. 8-13). numero: 09 2525 0112

wonnnmnieli filkristelefon

englanninkielinen linja (auki maanantai ja tistai klo. 11-15. Auki
keskiviikkoisin klo. 13—18 seka 17-21. Auki torstaina ko, 10-15 ja perjantzina
klo. 8-13). numero: 09 2525 0116

arabiankielinen linja . a3 Sl ba vastaa lisaksi englanniksi (awoinna
maanantaina ja tistaina ko, 11-15. Auki keskivikkona klo.12—18 seka Ko.
17—21 ja torstaina ko, 10-15), numero: 08 2525 0112 wawmiel.filazma
ukrainankielinen linja (awoinna maanantaina, keskiviikkona ja torstaina Ko.
12—18 seka tistaina ja perjantzina klo. B8-13). numero: 09 2525 0114

wonon rnieli filkriza

vendjdnkielinen linja (awoinna maanantai, keskiviikko ja torstai klo. 12-16
seka fiistai ja perjantai klo. B-13), numero: 09 2525 0115 wwaw_mieli fiknzis

Huom. Kriisipuhelimessa voi olla pitkia jonotuksia. Mikali on akuutti avuntarve,
soitto hdtakeskuksen numercon 112

Helsingin seudun opiskelija-asuntosaatio Hoas. Paikaupunki-seudun opiskelija-
asuntoihin verkkosivut: https-ihoas fif

Ohjaamo on kaikille alle 20-vuctiaille tarkoitetiu iiman ajanvarausta palveleva
mabsuton paikka, josta s3a apua ja tukea monenlaisiin asicihin kuten
opiskeluun, ynttajyytean ja tydlistymisean, asumiseen tai hyvinvointin.



Cihjaarmoon voit myds soittaa, |3hett3a sahkopostia tai tulla juttelemaan
Discordiin

Ohjaamon HOT-muutosvalmennuksessa padset yhdessa koulutetun HOT-
valmentajan kanssa selkiyt@masn, mitd sidosti haluat elamalts, seka
kehittami&3an taitoja lis3amasn hyvinvointiasi. Tapaat ohjaajan kanssa noin 55
kertaa chatissa / videopuhelussa. HOT-muutosvalmennus on tarkoiteths 18—
28 —yuotizille ja se on maksuton. Ajan paaset varaamaan esimerkiksi
Sakasin-paivystajaia.

Lukijose-sivuston kautia voi etaosallistua tybpajoihin ja kursseihin seka
sazda fietoa esimerkiksl opiskelun tueks tarkoitetuista apuvaineista.
Mabsuttomana Lukijosen tarjonnasta lGytyy mm. Stressinhallintapaja, miss3
perehdytaan kuormituksen seka stressin syihin, seurauksiin seka keinoshin
sen halliisemiseksi. Pohdinnoilla ja hagoituksilla efsitdan sopivia keimoja
stressin seka henkildbkohtaisen palavtumnisen hallintaan. Lukijose-sivuston
etSopiskeluna jarjestettivd Tsemppid opintoihin-lurss on tydpajamuotoinen.
Kurssis=a voi Bmoittautua mukaan yhieen tai useampaan tybpajakertaan,
ennakkoilmoittautumiset ovat sitovia. Opiskelutaito-kurssin tydpajakertojen
teemoina ovat mm. “Lukeminen ja kirjoittaminen”. “Ajanhallinta”, "Kokeet
ja muisti” seka “"Motivaatio”. Tsemppid opintoihin-kurssilla passee
kehittamaan opiskelutaitojaan seks tutustumaan ja treenaamaan erlaisia
oppimisiapoja seka oppimisen menetelmid. Imottautumiset ovat sitovia ja
muiczan mahtuu 10 ensirmmigista imoittautunutia. Imoittautumiset tapahtuvat
Lukijosen sivustolla kurssien yhieyksizsa oleville lomakkeille. Verkkosivusto:

hittps: S, lukijose fif

Haastawamassa tiedonhaussa woi laittaa mim. s8hkopostia seuraavaan:
fietopalvelu.pasil i

Jokaisessa kirjastossa tarjotaan myds digitukea mm. erilaisten laitesden,
ohjelmien ja verkkopalvelujen kaytossa

Videotdrppeja:

‘flen Cippimiseen on monia apuvalineita-artikkelissa on kootusti esiteltyna
toimivia opiskelua tukevia apuvalineita.

hitps:/fyle filaihe/artildoelii2 1 6102/ 26/oppimisesn-paljon-apuvalinerts
Chjevideo tehokkaaseen Active Recall-opiskelutekniikkaan:
hittps:fwmn. youtube. comfwatch Tv=J8no MWsiD04
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