B i 5 opL® Diak OULU

Eurocopan unioni 2014—2020
hasto

Euroapan scsisalinah,




Vinkkeja ajanhallintaan

Tehtava: kirjaa kolmen paivan
aikataulusi, jossa huomioit kaikki
ne toiminnat, joita teet
vuorokaudessa. Huomaatko
aikasyoppoja? Meneeko
johonkin liikaa aikaa tai voitko
jattaa jotain tekemisistasi pois?
Jos aikatauluun pitaa tehda

A\Jarjkayton muutoksia, miten sen voi
hallinta helpottaa Bl

arkea.

Kalenterissa tulisi
olla myos tyhjaa
ja joustovaraa.

Kun olet hahmottanut jakson aikataulut
kokonaisuutena ja olet varannut kalenteristasi
aikaa omalle opiskelullesi, on aika aikatauluttaa
opiskelua. Milloin pitad aloittaa ruotsin
kirjoitelma, jotta se on ajoissa valmis? Kuinka
monta sivua pitaa lukea mihinkin kokeeseen?
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Vinkkeja itsetunnon vahvistamiseen

ltsetuntemus

- tunnista omat arvot,
tarpeet ja tavoitteet

- tunteiden tunnistaminen
ja niiden kasittely

- omien arvojen mukaan
elaminen lisaa
muutoksensietokykya

ltsemyotatunto

- kohtele itsedsi lempeadsti

- pyri olemaan itsesi paras
ystava

- pyri tuntemaan kiitollisuutta
joka paiva

- pyri pitamaan sisainen
aanesi ystavallisena

[tsetunto

- 0le oma itsesi

- pida kiinni omista rajoista
- luota itseesi

- arvosta itseasi ihmisena
- elamasi on arvokas |
ainutkertainen

ltsekritiikki
- ala pelkaa
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ltsetunto ja itsetuntemus ovat
yhteydessa opiskelumotivaatioon.
Hyva itsetunto mahdollistaa

joustavan ja vastaanottavaisen
ajattelun.
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Vinkkeja muistitrategioihin

Todellinen oppiminen on
aivan jotain muuta kuin
lista muistitekniikoita.
Niista voi kuitenkin olla
hydtya.

Lahde: Uuden ajan muistikirja
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Vahvista opiskelutekniikkaa

Hajauta oppimistal Opittavan asian
Jos aiot opiskella jotain asiaa nelja tuntia, jaa neljatuntinen [oJlI< e]sallal=la A=Y
neljalle eri paivélle. Aivoille jdd enemman aikaa rakentaa max. 60 min samaa
opitusta asiasta muistijalkia. ENEE
Pida tauko luettuasi tunnin ajan: konkreettiset esimerkit
e |yhyet pdivaunet eri aistien kaytto
e pyrahdys pihalla erilaiset esittamisen
e kertaus tavat, kuten
miellekartta, aikajana ja
Lukemisen SSMK-tekniikka lukusuora
e Silmdile Lopuksi kokoa
e Syvenny kokonaisuuden
e Muistele padkojdat
e Kertaa

Tutustu Pomodoro-
menetelmaan.

Lukemisen apuvaélineet: Taustojen Kielen eri osa-alueiden
* Erilaisten oppijoiden ymmartaminen harjoittelu: sanasto,
liiton verkkosivuilla paljon e miksi kysmekset I(IE|IODDL, lukeminen,
hyddyllista materialia e omien tiedon kirjoittaminen,
kaikille opiskelijoille puutteiden kuunteleminen, puheen

* varikoodaa tEkStla havaitseminen tuottaminen (omat
keltaisella vuosiluvut,

vihredlla henkilot jne.

vahvuudet ja haasteet)
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Keskittyminen:

e Yhden asian tekeminen kerrallaan

e Kiireen tunteesta irti paastaminen

e Opiskeleminen omaa oppimista parhaiten tukevassa
ympadristossa (koti, kirjasto ym.)

e Keskittymista tukevien asioiden hyodyntaminen
(esim. hyva vireystila, pieni liikehdintg, tietoinen
motivaation yllapitaminen)

e Tavoitteen ja aikataulun selkeana pitaminen

e Opiskelun jaksottaminen ja riittava tauottaminen

Asenne vaikuttaa! Miten sina asennoidut?

e muuttumattomuuden asenne: ajatellaan alykkyyden
olevan pysyva ominaisuus

e kasvun asenne: halu kohdata haasteita,
vastoinkaymiset eivat murenna itsetuntoa, kasvun
asenteella parjaa
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Fyysinen perushuolto ja
mielenhyvinvointi
oppimisen tukena:

e liikkuminen

e ravitsemus

e uni

e sosiaaliset suhteet

Millainen oppija olen? Tee test;

Mita oppiminen on?

Mita tarkoitetaan opiskelutaidoilla?

Omat vahvuudet oppijana. Missa olen hyva? Mista asioista
iInnostun? Millaisista asioista minua on kehuttu?

Omat haasteet oppijana. Mika tuntuu vaikealta?

Omat oppimiskokemukset, oppimiseen liittyvat tunteet ja
opiskelutavat

Voisinko opiskella jonkun kanssa yhdessa? Kenelta voisin
saada tukea ja oppimista edistavaa palautetta?

Taitava oppija on strateginen

e Ottaa vastuun omasta oppimisestaan

e on aktiivinen

e tarkkailee, arvioi ja saatelee ajatteluaan,
motivaatiotaan, tunteitaan ja
kayttaytymistaan
asettaa sopivia tavoitteita
sosiaalisissa tilanteissa oppiminen on  Lue lisaa:
syvallista
vertaisuus ja yhteisollisyys
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Tauotus ja palautuminen

Oman jaksamisen rajat ja levon Jupunut
merkitys opiskelija ei opil
Stressiherkkyys ja stressaantumisen

tunnistaminen

Fyysinen perushuolto

Mika on uupumuksen ja vasymyksen ero?

ni . .
. - uupumus ei mene ohi nukkumalla

ravitsemus
liikkuminen
sosiaaliset
suhteet

Univaikeudet, unettomuus, vasynyt olo
nukkumisesta huolimatta

Missa ymparistossa on paras opiskella?

Millainen ymparisto palauttaa Tee itselles
stressista’ mieluisia asioita
Auttaako palautumisessa esim. liikunta

tai musiikki?
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Vinkkeja tunnetaitojen vahvistamiseen

Positiivinen mieli |
positiiviset ajatukset
auttavat oppimista.

Pyri myonteiseen
ajatteluun ja vaali
hyvaa mieltasi fyysisella
perushuollolla

Tunteita voi saadella seka
kehon etta mielen avulla.
Testaa
mielikuvaharjoittelua tai
kehosi rauhoittamiseen.




