Miten se voi nakya opiskelussa?

ajatusten harhailuna ja keskittymisvaikeuksina
tehtévien aloittamisen vaikeutena

kehollisina reaktioina, kuten sydédmen tykytyksena
muistivaikeuksina ja huolestuneisuutena
vetdytymisena ryhmasta

Alemmuus

Miten se voi nékya opiskelussa?

tunteena, ettd muut opiskelijat suoriutuvat paremmin
kriittisyytena itsed kohtaan

hapean tunteena

liiallisena varovaisuutena ja virheiden valttelyna
omien saavutusten vahattelyna
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Epatoivo

Miten se voi nakya opiskelussa?

opiskelu tuntuu raskaalta eika asiat etene
tehtavia on vaikea aloittaa

tydskentely ahdistaa

ratkaisua tilanteeseen on vaikea 16ytaa

on vaikea uskoa, etta tilanteeseen voi vaikuttaa

Miten se voi ndkya opiskelussa?

motivaatio laskuna ja kiinnostuksen puutteena
energiavajeena ja vaikeutena aloittaa tehtévia
suoriutumisen heikkenemisena
vetdytymisena ryhméasta

epavarmuuden tunteena

Miten se voi nakya opiskelussa?

uudet tilanteet jannittavat

ryhmatydét tuntuvat kuormittavilta

tunneilla osallistuminen tuntuu vaikealta

huomion kohteena oleminen tuntuu epamukavalta
tilanteita tulkitsee helposti kielteisesti
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Epavarmuus

Miten se voi nakya opiskelussa?

paatdsten tekemisen vaikeutena

tehtavien lykkaantymisena

omien taitojen arvioinnin vaikeutena
palautteen vastaanottamisen jannittdmisena
ryhmétilanteissa vetaytymisena
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Alakulo

Mika avuksi?

aseta opiskeluun pienia ja hallittavia tavoitteita
tee arkeen ja opiskeluun selkeat rutiinit

puhu huolistasi

varaa riittavasti aikaa palautumiselle

varaa aikaa mielekkaalle tekemiselle

Ujous

Mika avuksi?

aseta pienia tavoitteita sosiaalisiin tilanteisiin
kyseenalaista vertailu muihin

harjoittele mydnteisté sisdista puhetta
tunnista omia vahvuuksiasi

varaa riittavasti aikaa palautumiselle
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Epavarmuus

Mika avuksi?

kiinnitd huomio onnistumisiin

valmistaudu tilanteisiin

pyyda palautetta tydskentelystasi

aseta pienid, realistisia tavoitteita tydskentelylle
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Ahdistus

Mika avuksi?

tee arkeen ja opiskeluun rutiinit

puhu huolistasi

tee omiin voimavaroihin suhteutettu aikataulu
tee hengitys- ja lasndoloharjoituksia

varaa aikaa mielekkaalle tekemiselle

Alemmuus

Mika avuksi?

kyseenalaista vertailu muihin

tee nakyvaksi onnistumiset

tunnista omia vahvuuksiasi

toimi tunnettaa vastaan, osoita, ettéd pystyt
tekemaan asioita
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Epatoivo

Mika avuksi?

aseta pienia tavoitteita

tauota tydskentelya

seuraa omaa edistymistéasi ja kirjaa se ylos
kiinnitd huomiota arjen rutiineihin

tarkastele opiskelun ja jaksamisen realiteetteja




Helpottuneisuus

Miten se voi ndkya opiskelussa?

olo on kevyt

olo on varma ja rauhallinen

keskittyminen ja tydskentely sujuvat paremmin
tehtaviin tarttuminen on helppoa
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Vastuuntunto

Miten se voi nakya opiskelussa?

velvollisuudentunto ohjaa toimintaa

halu sitoutua opintoihin ja halu hoitaa opiskelu
kunnolla.

opiskelutilanteisiin tullaan valmistautuneena
halu seurata omaa oppimista

Miten se voi nakya opiskelussa?

héped saa epailemaan omaa osaamistaan jatkuvasti
vaikeuttaa hyvaksynnan kokemista ja oppimisen iloa
pienetkin epdonnistumiset voivat tuntua katastrofilta
on vaikea kysya tarkentavia kysymyksia

Huolestuneisuus

Miten se voi nakya opiskelussa?

ajatukset pyorivat samoissa ongelmissa
keskittyminen heikkenee

asoiden aloittaminen vaikeaa

stressi ja jannitys lisdantyvat opinnoissa
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Hyva olo
Miten se voi nakya opiskelussa?

keskittyminen on helpompaa ja opiskelu tuntuu
mielekkaalta

opiskelu ei tunnu pelkaltd pakolta

oman osaamisen kehittdminen tuntuu térkealta
uuden oppiminen tuntuu mahdolliselta, ei uhkaavalta
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Miten se voi nakya opiskelussa?

uusiin asioihin tarttuminen on helppoa

oppiminen tuntuu merkitykselliselta ja palkitsevalta
energiaa ja keskittymiskykya riittda pidempiin
opiskelujaksoihin

sosiaalinen yhteys muihin vahvistuu
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Huolestuneisuus

Mika avuksi?

konkretisoi huolesi, mika huolestuttaa?
tee pienié ja selkeita tavoitteita

keskity arkeen, tee rauhoittavia asioita
tauot, lepo ja liikkuminen tukevat mielta
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Miten vahvistaa tunnetta?

valitse opiskelutapoja, jotka sopivat sinulle
litéd opiskeltava asia omaan kiinnostuksen
kohteeseen

jaa kokemuksia opiskelukavereiden kanssa
huomaa onnistumiset
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Miten vahvistaa tunnetta?

kiité itsedsi yrityksesta, ala vain lopputuloksesta
vahenna itsekritiikkia ja vertailua muihin

vaihtele oppimistapoja: piirtdminen, muistikortit,
pelillistdminen

liitd asiat omaan eldm&an tai kiinnostuksen kohteisiin
kannusta ja anna myonteista palautetta muille

Helpottuneisuus

Miten vahvistaa tunnetta?

aseta itsellesi realistisia tavoitteita

palkitse itsesi onnistumisista

tee itsellesi aikataulu, jota seuraat

kirjoita ylés oma edistyminen ja onnistumiset
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Vastuuntunto

Miten vahvistaa tunnetta?

jos et pysty ryhmétydssa johonkin, ilmoita siita
ajoissa ja tarjoa vaihtoehto

luotettavuuden vahvistaminen kasvattaa
vastuuntunnon tunnetta

valmistaudu luentoihin ja ryhmatehtaviin etukateen
lupauksista pidetaan kiinni ja sovitut tehtavat
hoidetaan

Hapea

Mika avuksi?

¢ sano itsellesi, ettd tunne on ymmarrettava ja
inhimillinen

« mieti tilannetta, joka aiheuttaa hapeda. Mita ajatuksia
ja tunteita se herattaa?

* mene epamukavuusalueelle pienin, hallittavin askelin




Innostus

Miten se voi nakya opiskelussa?

halu oppia lisdé ja ymmartéda syvemmin
osallistuminen ei tunnu pakolta, vaan luontevalta
halu etsia lisatietoa ja jatkaa harjoittelua itsenaisesti
halu kannustaa my®s muita

Jannitys

Miten se voi nakya opiskelussa?

kehollisina oireina, kuten sydamen tykytyksena
vaikeus keskittya tehtaviin

ajatusten pydrimisend epaonnistumisen pelossa
itsekriittisyytena ja oman osaamisen vahéattelyna
liiallisena valmistautumisena

Kiitollisuus

Miten se voi nakya opiskelussa?

oppiminen nahdaan mahdollisuutena
motivaatio opintoja kohtaan lisdéntyy
opiskeluun on enemman voimavaroja
haluna syventya oppimiseen aiheista
valmius nahda lisévaivaa opintoihin ja oppimseen

Varmuus

Miten se voi nakya opiskelussa?

uusien haasteiden kohtaaminen ei pelota, vaan
se koetaan mahdollisuutena kehittya
paatdksenteko ja ongelmanratkaisu sujuvat
osallistuminen luentoihin, ryhmétyéhdn ja
keskusteluihin on aktiivista

Kiinnostus

Miten se voi nakya opiskelussa?

uusiin haasteisiin on helppo tarttua

aika kuluu huomaamatta

halu ymmartaa opittavaa aihetta liséantyy
sinnikkyys kasvaa
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Kunnioitus

Miten se voi nakya opiskelussa?

tarpeena kohdata muut arvostaen
erimielisyyksien aikana kykyna kuunnella ja
pysya lasna keskusteluissa

muiden ihmisten huomiointina omalla kayttksella




Varmuus

Miten vahvistaa tunnetta?

valmistautuminen vahentaa epavarmuuden
tunnetta ja lisaa luottamusta omiin kykyihin
kannusta itsedsi ja huomioi onnistumiset
toisto ja harjoittelu lisdavat osaamisen tunnetta
ja tekevét opiskelusta sujuvampaa

Kiinnostus

Miten vahvistaa tunnetta?

mieti, missd kohtaat aiheen arjessa

hyddynnd mahdollisuuksia tehda tehtavat omien

vahvuuksien avulla
pilko tehtavéat pienempiin osiin
aseta itsellesi tavoitteita ja haasteita
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Kunnioitus

Miten vahvistaa tunnetta?

kunnioita itseasi ja vaali omia energiavaroja
aseta realistiset vaatimukset itsellesi

anna palautetta teoista, ei ihmisesta
arvosta erilaisia mielipiteité ja ndkdkulmia
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Innostus

Miten vahvistaa tunnetta?

kiinnitd huomiota sinua kiinnostaviin asioihin
opinnoissa

esti lisatietoa aiheista, joista olet kiinnostunut
puhu muiden kanssa, jotka ovat kiinnostuneita
samasta asiasta

Jannitys

Mika avuksi?

kerro jannityksesta opettajalle, ystavalle tai ryhmalle
osallistu ensin kuuntelemalla, sitten kommentoimalla,
lopulta puhumalla enemman

kevyt liike tai venyttely ennen opiskelua tai esitysta
auttaa jannitykseen

keskity tehtéavaan, ala omaan suoritukseen

Kiitollisuus

Miten vahvistaa tunnetta?

mieti, mitka asiat saavat sinut tuntemaan kiitollisuutta
pysahdy tunteen aérelle ja kiinnitd huomiota, mité
olet juuri silld hetkelld tekeméassa

opiskelun ei tarvitse olla suuria maaria, vaikka
kokeekin kiitollisuuden tunnetta
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Kyynisyys Luottamus

Miten se voi nékya opiskelussa? Miten se voi néky opiskelussa?

opiskelu tuntuu turhalta ja merkityksettomalta opiskelu tuntuu turvalliselta, ennakoitavalta ja reilulta
tulevaisuus nayttaytyy toivottomana mielipiteiden esittaminen on helppoa
ei jaksa yrittaa tai ponnistella uusien haasteiden luotat omaan kykyysi oppia uutta

edessé epévarmuus ei pysayta toimintaa
olo on passiivinen ja epdoikeudenmukainen osallistuminen tuntuu luontavalta

9.
Mielihyva Oikeudenmukaisuus

_ A Miten se voi nakyéa opiskelussa?
Miten se voi nakya opiskelussa?
on halu puolustaa omia ja muiden oikeuksia
uuden oppiminen tuntuu palkitsevalta opiskelussa toimitaan tasapuolisesti ja yhdenvertaisesti
keskittyminen on helpompaa huolehditaan, etté kaikki ryhman jasenet ovat mukana

uusiin asioihin tarttuminen onnistuu ryhméssé on mahdollista tuoda esiin epakohtia

opiskeluun liittyy my&nteisyyden tunne turvallisesti

Onnellisuus Pelko

Miten se voi nakya opiskelussa? Miten se voi naky4 opiskelussa?

onnellisuuden ja onnistumisen tunne voi innoittaa
opiskelua

tehtaviin ja ryhmaan on helpompi suhtautua
myoOnteisesti

ideoita syntyy helpommin ja kokeileminen innostaa

kouluun tuleminen tuntuu vaikealta

sosiaalisissa tilanteissa oleminen voi olla tukalaa
on tarve vetaytya

on halu valtelld opiskeluun liittyvia asioita

olo on levoton ja hermostunut
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Luottamus

Miten vahvistaa tunnetta?

harjoittele kannustavaa siséista puhetta
kysy palautetta opettajalta ja hyédynna sita
suhtaudu virheisiin osana oppimista
harjoittele vaikeita asioita vahitellen

Oikeudenmukaisuus

Miten vahvistaa tunnetta?

perustele omat paatdksesi ja mielipiteesi

ole kiinnostunut kuulemaan muiden nakdkulmista
harjoittele omien rajojen ilmaisemista

jos huomaat epaasiallista kohtelua, puutu siihen
ole valmis mydntdmaan virheesi

Pelko

Mika avuksi?

kirjoita yl6s, miké opinnoissa pelottaa ja miksi
huomaa pienetkin onnistumiset ja anna niille arvoa
jos pelko saa valttelemaan opiskelua, kokeile
kohdata pelottavaa asiaa pienin askelin

keskustele tunteestasi
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Kyynisyys

Mika avuksi?

tutki syita kyynisyyden tunteen taustalla

aseta hyvin pienia, realistisia tavoitteita
keskustele, kuulluksi tuleminen auttaa tunteen
kasittelyssa

kiinnitd huomio palautumiseen ja lepoon
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Mielihyva

Miten vahvistaa tunnetta?

tee opiskelupaikasta itsellesi mieluinen

kuuntele musiikkia

huomaa oma edistymisesi ja anna siita tunnustusta
opiskele yhdesséd muiden kanssa

Onnellisuus

Miten vahvistaa tunnetta?

huolehdi opiskelun ja vapaa-ajan tasapainosta
palkitse itsesi onnistumisista

ole itsedsi kohtaan kannustava

opiskele yhdessa muiden kanssa

keskity omaan kehitykseesi ja lopeta vertailu




Pettymys

motivaatio laskee ja tehtaviin tarttuminen vahenee
opiskelu tuntuu turhauttavalta

pettymys aiheuttaa surua

uudet haasteet aiheuttavat artyneisyytta ja
lisdkuormitusta

Rauhallisuus

Miten se voi nakya opiskelussa?

opiskelu tuntuu turvalliselta

virheet eivat horjuta tyéskentelya

opintojen edistdminen tuntuu luontevalta ja tauot
eivat aiheuta syyllisyytta

Riittamattomyys

Miten se voi nakya opiskelussa?

tunnet tyytymattdmyytta suorituksiisi ja siihen liittyy
kielteisia tunteita

sinulla on tunne, ettet ylla tarvittuihin suorituksiin
pelkaat virheita

viivyttelet tehtavien aloittamista

Pitkastyneisyys

opiskelun aikatauluttaminen tuntuu luontevalta

viime hetken paniikkia ei muodostu

on helppo muistaa opintojen lopputavoite

opinnoissa tavoitteiden asettaminen tuntuu luontevalta

Rentous

Miten se voi nakya opiskelussa?

suorituspaineet eivat vaikuta arkeen

ei ole tarvetta taydellisyyteen joka hetki
virheet eivéat aiheuta suurta mielipahaa, niihin
voi suhtautua huumorilla

Sisﬁ/kkuus

Miten se voi nakya opiskelussa?

epaonnistumiset eivat pysayta, vaan johtavat
uuteen yritykseen oppia

samaa asiaa ollaan valmiita harjoittelemaan monta
kertaa

tunteet sallitaan, mutta niihin ei jaada jumiin
pitkan aikavalin tavoitteista pidetdan kiinni




Pitkastyneisyys

opettele aikatauluttamaan

aseta itsellesi realistisia tavoitteita ja palastele ne
opiskele vahan mutta usein

seuraa edistymistasi

kirjaa yl6s, mité olet tehnyt ja oppinut

Rentous

Miten vahvistaa tunnetta?

« vadhenna suorituspaineita, 80% on riittava
« pilko tehtavét ja tee yksi tehdva kerrallaan
o tehtavat eivat maaritd sinua ihmisena
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Sisukkuus

Miten vahvistaa tunnetta?

harjoittele pilkkomaan tehtavat

muistuta mieleesi pitkan aikavalin tavoite

tunnista kielteiset tunteet jos niita tulee. Tee silti
paatds edistéda opintoja pienin askelin

palkitse itsesi siitd, kun menet epdmukavuusalueelle

Pettymys

Mika avuksi?

pohdi, mista pettymyksen tunne tulee?

pohdi: “Mitéa seuraavalla kerralla voin tehda toisin?”
kay lapi, kuinka valmistaudut opiskelutilanteisiin
aseta realistisia odotuksia itsellesi
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Rauhallisuus

Miten vahvistaa tunnetta?

huolehdi aikataulusta ja ole tietoinen tehtavist3,
joita sinun tulee tehda

opiskele vdhan mutta sdanndllisesti ja valta viime
hetken paniikkia

aseta selkeat rajat opiskelulle. P44té milloin
opiskelet ja milloin et. Jos opinnot tulevat muuna
aikana mieleen, siirra ne tietoisesti pois mielesta.

Riittamattomyys

Mika avuksi?

kiinnitd huomiota tosiasioihin. Kirjoita yl6s
faktoja tilanteestasi

aseta itsellesi realistisia oppimistavoitteita
pyyda tarvittaessa apua haasteisiin

kirjaa ylos pienetkin edistysaskeleet




Stressaantuneisuus

Miten se voi nakya opiskelussa?

Vaikeus keskittya tai pitaa ajatukset kasassa
paatdksenteon hidastumisena
vasymyksena ja uupumuksena, vaikka on
nukkunut riittavasti

viivyttelyna ja tehtéavien lykkdamisena

Turhautuneisuus

Miten se voi ndkya opiskelussa?

opiskeluun liittyy kielteisia tunteita ja opintojen
aloittaminen tuntuu vaikealta

olo voi olla artynyt ja kdrsimatdn

tehtavien aloittaminen voi tuntua vaikealta
keskittyminen on vaikeaa

Uteliaisuus

Miten se voi nakya opiskelussa?

opiskelu tuntuu motivoivalta

on halu tietdd enemman oppimistaan asioista
uuden asian oppimisessa yhdistelldan eri
tietolahteité ja etsitdan uutta tietoa seké uusia
tapoja oppia
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Valinpitamattomyys

Miten se voi ndkya opiskelussa?

tehtavéat palautetaan mydhassa tai niita ei palauteta
ollenkaan

opiskelu koetaan tylséksi, joten keskittyminen
herpaantuu helposti

ei ole halua kehittda osaamista tai oppia uutta
opitut asiat unohtuvat helposti

Tyytyvaisyys

Miten se voi nakya opiskelussa?

opiskelu tuntuu mielekkaalta

uuden oppiminen tuntuu kiinnostavalta
tavoitteiden saavuttaminen tuottaa mielihyvaa
positiivinen mindkuva ja usko omiin kykyihin
vahvistuu
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Uupumus

Miten se voi nakya opiskelussa?

on vaikea keskittyd opiskeluun
vaikka nukkuu, olo ei ole levannyt
olo on toivoton ja alakuloinen
oppiminen tuntuu merkityksettémalta




Valinpitamattomyys

pohdi opintojen pddmaaraa ja onko se sinulle oikea
aseta itsellesi tavoitteita ja pohdi sille palkkio
pohdi, mika aiheuttaa valinpitamattdmyytta
vaihtele opiskelutapoja: lue, tee muistiinpanoja,
keskustele, opeta toiselle

Tyytyvaisyys

Miten vahvistaa tunnetta?

aseta itsellesi tavoitteita ja tee onnistumisista
nakyvaa

kayta oppimistavoissa menetelmi3, jotka tuntuvat
luontaisilta ja mielekkailta

kirjoita ylos, mita olet oppinut tai saavuttanut
paivan aikana
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Uupumus

Mika avuksi?

rittava lepo ja vaatimustason laskeminen
Arjen rutiineihin panostaminen

pienten, itselle térkeiden asioiden tekeminen
opiskelun aikatauluttaminen uudelleen
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Stressaantuneisuus

Mika avuksi?

suunnittele péivat ja viikot. Tee realistinen aikataulu
aseta pienia tavoitteita

tee opiskelusta monipuolista

huolehdi tauoista ja levosta

kiinnitd huomiota vapaa-aikaan
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Turhautuneisuus

Mika avuksi?

pohdi syyta turhautuneisuuteen

kasittele tunnetta kirjoittamalla tai puhumalla
tee taukoja tydskentelyn aikana

seuraa edistymistasi

tee opiskelusta vaihtelevaa
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Uteliaisuus

Miten vahvistaa tunnetta?

esitd itsedsi kiinnostavia kysymyksia aiheesta
etsi uusia ndkdkulmia aiheeseen, mita opiskelet
hyddynna monipuolisia tapoja oppia

yllapida motivaatiota opinnoista
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