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Mita opiskelu tuo sinulle mieleen?

Mita mielleyhtymia sinulle tulee oppimisesta?
Pystytkd mahdollisesti tunnistamaan, mis-
td nama mielleyhtymat johtuvat ja mika

niiden muodostumiseen on vaikutta- . "ER oley_\.&S‘“Vien
nut? Ehka olet koulussa saanut kan- opiske\uun\uml X
nustusta osoittaessasi osaamistasi sii- | haasteiden kanss“-e .
na, missa olet erityisen hyva. Tai ehkd . yoni muu kamPP?
muistiisi palaa ahdistavia koetilantei- samojen as‘(::den
ta, joissa olet huomannut unohtaneesi parissa:

kaiken edellisena paivana lukemasi. Ehka
ryhmatilanteet ovat tuntuneet sinusta jan-
nittavilta, ja kaikki huomiosi on kiinnittynyt
niista selviamiseen.

\

Todenndkoisesti opiskeluun ja oppimiseen
littyvien asenteidesi ja tunteidesi taustat .~
ovat hyvin moninaisia sisaltden niin po- »Etsi tietoa ja
sitiivisia kuin negatiivisia kokemuksia. \e\uon“°“"5ta ’
Todennakoisesti jo hyvin varhaisillakin =~ : kuunte- \la. Se mistd
kokemuksillasi on ollut kauaskantoisia tapaast 0 a:ké sujuut
vaikutuksia siihen, miten naet vield nautit}2 m‘-kea
tana paivana itsesi opiskelijana ja op- on se O - w

tapa tehda.

pijana. Aikoja sitten syntyneet kasityk- _
sesi voivat ”istua vahvassa”, mutta niita R
on ajoittain hyva pysahtya tarkastelemaan

ja arvioimaan uudelleen.

X
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Opiskeluun tarjolla erilaisia apukeinoja

Tiedamme opiskeluvaikeuksien olevan melko yleisia. Erilaisia opis-
keluvaikeuksia kokee arviolta noin 16 prosenttia 18-29 -vuotiaista.
Opiskelua voivat vaikeuttaa esimerkiksi kehitykselliset oppimisvai-
keudet (lukemis-, kirjoittamis-, ja laskemiskyvyn hairiot), aktiivi-
suuden ja tarkkaavaisuuden hairiot seka mielenterveyden hairiot.
Usein naita esiintyy myos samanaikaisesti.

Tutkittu tieto opiskeluvaikeuksista on lisddntynyt paljon viime vuo-
sina. Tiedon valossa onkin alettu kehittaa ja tarjota erilaisia tuki-
keinoja opiskeluun, joihin opiskelija voi halutessaan itsenaisestikin
tutustua ja ottaa niita kdyttoonsa opinnoissaan. Opiskelutaitojen
kehittaminen on mahdollista missa vaiheessa elamaa ja opintopol-
kua tahansa. Niita kehittamalla selviytymisesta erilaisten opiskelu-
vaikeuksien kanssa tulee huomattavasti helpompaa.

Miten kaytan opasta?

Tdmdn oppaan on tarkoitus kertoa sinulle, miten erilaiset opis-
keluvaikeudet voivat ilmetd, sekd esitelld sinulle menetelmid ja
vdlineitd opiskelun tueksi.

Kaikki tassa oppaassa esitellyt menetelmat perustuvat oppimi-
seen, opiskeluun ja arjenhallintaan perehtyneiden asiantuntijoiden
koostamaan tietoon ja ne on todettu toimiviksi. Suosittelemme
[dmpimasti tutustumaan niista ainakin itsellesi keskeisimpiin ja ko-



keilemaan niita, kunnes saat ne osaksi arkirutiinejasi. Menetelmien
omaksuminen osaksi rutiineja vaatii hieman toistoja ja karsivalli-
syyttd, mutta menetelmat itsessaan eivat ole vaikeita toteuttaa.

Lisaksi tama opas toimii henkilokohtaisena opiskelupaivakirja-
nasi, jonka avulla voit pohtia opintoihisi liittyvia asioita sinulle
esittamiemme kysymysten avulla. Kysymyksiin vastaaminen aut-
taa jasentamaan omia vahvuuksiasi ja kehittamisen tarpeitasi
opiskelijana, seka hahmottamaan, mihin sinun olisi mahdollisesti
hyva jatkossa panostaa suunnitellessasi omaa opintopolkuasi ja
opintojasi.

Olemme my6s koonneet oppaaseen muiden

nuorten kokemuksia ja vinkkeja opiskelus- T
ta, joista toivomme olevan sinulle hyotya. ' '
Kokemukset ja vinkit on keratty nuorille
suunnatuissa  opiskelutaitoryhmissa
Vaikuttavaa tukea nuorten eldman-
poluilla -tutkimus- ja kehittamishank-
keen aikana. Nama ryhmat osoittivat, .
kuinka merkityksellistd opiskeluun ~ *. pel
saatu vertaistuki on, ja kuinka rohkaise-

vaa on huomata, etta moni muukin kamp-
pailee samanlaisten pulmien kanssa ja moni
on myds selvinnyt niista.

»Nyt ma oon
tajunnut sen, e.t se
asiaei muutu m|\\aa.r.\
muul taval, ku etma

pyydan aP“u

pyytamista”

Taman oppaan sisallot on koottu opiskelun kannalta keskeisten
teemojen alle, joita ovat ajanhallinta, keskittyminen ja muisti,
lukeminen, kirjoittaminen, vieraat kielet, matematiikka, mielen-
taidot seka vuorovaikutus. Opas on syntynyt osana Vaikuttavaa
tukea nuorten elamanpoluilla -tutkimus- ja kehittamishanketta,
jota on toteutettu vuosina 2016-2018 sosiaali- ja terveysministeri-
on tukemana Terveyden edistamisen maararahoilla. Hankkeessa
on tutkittu nuorten opiskeluvaikeuksia, kehitetty opintoja tukeva
ryhmamuotoinen vertaistukimalli, tuotettu oppaat opiskelutaito-
jen edistamiseksi nuorille ja heidan ohjaajilleen, seka koulutettu
nuorten ohjaajia tukemaan nuoria opiskelun pulmissa.

Toivomme sinulle antoisia lukuhetkid sekd oivaltavia kokemuk-
sia oppaan parissa!

ja lakkaan

kéﬁmésté sita avun

X
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AJANHALLINTA

Nina Vuorio

Tunne tapasi ja ohjaa itseasi
Suunnittele ja ennakoi

Varaa aikaa yllatyksille ja sattumille




Mihin aikani taas kuluikaan?
Myohastyitko taas bussista? Tuliko tuplabuukkaus, treenit ja elokuva
samaan aikaan? Eiko tehtdva valmistunutkaan ajoissa? Unohduitko

tekemaan aivan jotain muuta tuntikausiksi? Kalenteri, mika se on?

Ajanhallinnan pulmat ovat hyvin yleisia ja T

syitd voi olla monenlaisia. Toisilla tark- }os ei
kaavuus- ja ylivilkkaushairio eli ADHD “3"“55“\':-.3::?\10'\
vaikeuttaa ajanhallintaa merkittavasti. ““"\‘“:;:tute\\a itseddn
Toisilla hankaluudet johtuvat taas sii- k:;‘:;‘n:a \3, i\ga_o\is;&si;“
td, ettei ajankdyttoa ole tullut harjoi- aika?.ion.‘f:‘gg:“:\;\,‘hn
telleeksi. Jotkutihmiset ovat luonnos- t‘:\yt‘-;t:\aan]uur'\j\\[
taan suunnitelmallisia. Toisten touhut . yaikkavainVI's!
- minuu tia.

taas jaavat kesken, kun toinen asia pul-
pahtaa mieleen. Joidenkin on vaikeampi
aloittaa tekeminen ja toisten on vaikea jaksaa
tehda asioita loppuun.

Mita vaikeampaa ajanhallinta sinulle on, sitd enemman tarvitset
avuksesi ajankdyton harjoittelua ja hyvaa suunnittelua. Ajanhallin-
ta on taito, jota jokainen meista voi opetella.

Omaa ajankdyttéd kannattaa tarkastella ja dokumentoida saa-
dakseen selville, mihin kaikkeen kdytéssd oleva aika kuluu, ja
miten aikaa voisi kdyttédd paremmin.

Kuinka paljon vietdt aikaa aamu- ja iltatoi-
missa, tv:n aarelld, tai sosiaalisessa medi-
assa? Voisiko jostain nipistaa ja siirtaa

vapautunutta aikaa muualle? N&mi Trestas
aikasybpot vievat aikaamme ja estd- ¢ kuinkapalo? alke .
vat suunnitelmia toteutumasta. Niitd meneejohonm,nua'la
on meiddn jokaisen elimassd. Joku : pystyyaikat2dlt?
unohtuu kannykalle, toinen syomaan, suunn'\te\mat?.“,,
kolmas ei paase ajoissa ulos kylpyhuo- ~ “. helpomP! tehda.

neesta. Mika tahansa asia voi muodostua
aikasyopoksi, jos se alkaa vallata liian pal-
jon aikaa muilta tekemisilta.



Miten suunnittelen sujuvaa ajankayttoa?

Kun tiedat mihin aikasi tdhan mennessa on kulunut, voit alkaa teh-
da suunnitelmaa tehokkaammalle ajankdytolle. Mieti, mita pitaisi
saada tehtya ja kuinka paljon jaksat tehda kerrallaan. Kun pilkot
haasteen pieniksi paloiksi, suunnittelet milloin hoidat minkakin
palan ja pysyt suunnitelmassasi, padset tavoitteeseesi.

Onnistunut ajankdytén suunnitelma sisaltaa

valjyytta ja ymmarryksen ihmisen jaksami- "Maen ysyh

sen rajoista. Kukaan ei ole koko aikaa teho- iOFe“ek\‘:a:is;?s';ana .

kas, eikd mikaan aikataulu toteudu taydel- kata:\sms“";?_”"‘““::a‘ :"::“

lisesti. Suunnittele siis tekemisesi niin, ettd |~ jaksa mité“‘;:\a:,:]nniteuut

aikataulussa on joustoa. Silloin ylimaardi- Pa“?:\‘,(;‘ir\‘\étaas eisaa

setyllatykset eivit kaada suunnitelmaasi. % 3 ajessa teha "
paljon Kuin oli

.. . . ajatellut” 7
Ota omat ominaisuutesi huomioon suun-

nitelmassasi. Ald vertaa itseasi muihin laka

ole itsellesi turhan ankara. Tarkoituksena ei ole

tulla toisenlaiseksi ihmiseksi, ainoastaan tehda asioita hieman
jarkevammin. Mieti siis, milloin olet tehokkaimmillasi, millaisessa
ymparistdssa toimit parhaiten, ja mitka asiat hairitsevat. Pyri tyos-
kentelemaan silloin, kun olet energisin ja sellaisessa paikassa, jos-
sa pystyt keskittymaan parhaiten.

Q Vinkki: Tehtavien suunnittelu

Esimerkkitehtava:

« Tehtdva tyo: kirjoitelma, 3-5 sivua

+ Opiskeltavaa materiaalia: omat
muistiinpanot ja yksi kirja 100 sivua

« Aikaa: yksi viikko

«+ Resurssit: lukunopeus noin 15 sivua/h, keskittyminen -w
max.2 h/pdiva, kirjoitusnopeus 1-2 sivua/paiva

Toteutuksessa huomioitavaa:

+ Ehtisit lukea kirjan 7-8 tunnissa, mutta voit
keskittyd lukemiseen 2 tuntia pdivéssa,
eli sinulta menee 3 paivaa kirjan lukemiseen.

« Kirjoitelman saisit tehtya 2-3 paivéssa.

Johtopaatos:

+ Ty6hon menisi kaikkiaan noin 6 paivaa. Sinulla on siis vield yksi paiva
joustoa varten. Hyva, nayttaisi siis silta, ettd ryhtymalld valittomasti
toihin tavoite on tdysin saavutettavissa. Ei muuta kuin hommiin!

Paljonko

on
aikaa?

Kuinka
hyvin ty6
pitaa
tehda?

Mita
pitaa
tehda?

Kuinka
kauan
siihen
menee?

Voima-
varat?




Q Vinkki: Kalenterimerkinnat ja tehtavalistat

Kalenterin avulla voit helposti ndhdé koko péivan, tulevat péivat ja pysyd ajan tasalla siitd,
mitd tuleman pitda. Kirjaa kaikki tapaamiset ja hoidettavat asiat kalenteriin ja seuraa sita
paivittdin. Huomioi kalenterin kdyttamisessa seuraavat asiat:

Tarpeeksi kirjoitustilaa

Vain yksi kalenteri

Kirjaa alkamisaika ja kesto

« Varaa aikaa siirtymisille paikasta toiseen seka valmistelemiselle
« Varaa aikaa myos mukaville ja rentouttaville asioille

MA TI KE LA SsU

® Matikan koe
8-10

Iltapdivd

eHammas-
lddkari
14-15
*Shoppailu
16-18

Ilta

Tehtavalistojen avulla voit puolestaan varmistaa, ettd tarkeimmat asiat tulevat hoide-

tuiksi suunnitellusti. Kirjaa tehtavalistaan asiat, jotka pitda tehda tarkeysjarjestyksessa
ja aikatauluta tehtévat. Lopuksi voit siirtaa tehtavalistan kalenteriin. Huomioi, etta olet
muodostanut realistisen késityksen tehtavien maarastd, kestosta ja mahdollisuuksista

saada tehtya ne ajoissal
TODO 22.10.

» Essee va\fn'\iks'\
AAMU: > \dhetd
o i itoa,
Kauppa : kahvia, maitod,
’ PP kissanruokaa

» Tee ruokaa —>syo

rKLO 13-15 ENG KESKUSTELU. Be there |

° Pyykif ENNEN

’I—Eﬁ' « Soita : mummu 83V, 50

> Treffit OCafé Cuppi




# Harjoite 1: Selvita itsellesi, mihin aikasi kuluu

1. Tee lista asioista, joita teet paivittdin ja kirjaa ylos, paljonko aikaa niihin menee.
Kirjaa ylos kaikki, my6s nukkuminen, sydminen, netissa oleminen yms.

2. Mieti, onko arjessasi jotain, mihin menee kohtuuttomasti aikaa tai puuttuuko
jokin tekeminen kokonaan. Kirjaa muistiin:

Mika on pahin aikasyopponi?

Paljonko aikaa siihen menee nyt?

Miten teen muutoksen ajankdyt6n suhteen?

Mihin kdytdn muutoksen my6td vapautuneen ajan?




# Harjoite 2: Suunnittele, mihin haluaisit aikasi kayttaa

Aikaa on kaytettavissa 24 tuntia vuorokaudessa. Keskimaarin 8 tuntia tarvitaan nukkumiseen,
eika siitd saisi nipistaa lainkaan. Nukkumisen lisdksi osa ajastasi kuluu todennakoisesti toissa
tai opinnoissa. Niihin saisi menna vuorokaudesta aikaa noin 8 tuntia. Viela olisi 8 tuntia aikaa
kdyttad vapaa-ajan menoille.

21 Rauhoittumista

Harrastuksia

Ajankayton tarpeet eri osioiden (nukkuminen, tydskentely, vapaa-aika) vélilla seka sisélla vaih-
televat paivittain. Olipa kyse sitten vapaa-ajan suunnitelmista tai opiskelusuunnitelmista, voit
harjoitella pdivékohtaisten ajankdyttdsuunnitelmien tekemista seuraavan havainnollistavan
harjoitteen avulla. Harjoite voi olla apuna myds silloin, jos kalenterin avulla suunnitteleminen
onsinulle haastavaa:

1. Piirrd kellotaulu, johon merkitset tunnit, joiden ajaksi haluat ajankdytén suunnitelman
tehda.

2. Jaa kellotauluun sektoreittain osioita sen mukaisesti, mita asioita sinun tulisi pivan aikana
saada tehtya (esim. laksyt, harrastukset yms.). Harkitse, miten pitkaan voit mitékin asiaa
tehdé, seké mihin kellonaikaan ne pitdisi tehda. Kirjaa kaikki, myos esimerkiksi ruokailut ja
koiran ulkoiluttaminen.

3.Varaa aikaa myos asioiden suunnitteluun ja ota huomioon, etta joidenkin asioiden omaksu-
minen ja harjoittelu voi vieda yllattavén paljon aikaa. Varaa siten ylimaaréistd aikaa myos
yllattaville tilanteille.

4. Jatka suunnitelman ty6stamista yha yksityiskohtaisemmaksi pilkkomalla tehtédvia pienem-
piin osiin (esim. ldksyt voisivat jakautua eri oppiaineittain ja harrastukset eri toiminnoiksi).

5. Voit ehka huomata, etta jotain pitda varmasti karsia, jotta sinulle jaa riittdva aika lepoon ja
muihin pakollisiin menoihin? Rajaa, rajaa, rajaal Tee itsellesi jarkevan kokoisia tavoitteita.
Annan itsellesi anteeksi, aina ei voi jaksaa, mutta vdhan voi myds pinnistellakin.




# Harjoite 3: Pohdi ajanhallintaasi

Millainen ajanhallitsija olet (esim. teetkd tarkkoja suunnitelmia, noudatatko suunnitelmia
santillisesti, elatkd mieluummin hetkessé)?

Missa ajanhallintaan liittyvassa toiminnassa olet hyva?

Missa tarvitset vield harjoitusta?







MUISTI JA
KESKITTYMINEN

Nina Vuorio

MuistatLe e,'t\iscvx‘
qerpiili?

Pyriymmartamaan ulkoa opettelun sijaan
Yhdista asioita toisiinsa

Keskity yhteen asiaan kerrallaan



Mihin muistia tarvitaan?

Mihin mina olen sen jattanyt? Mika sen tyypin nimi oli? Luin sen
juuri eilen, mutta miten saatoin jo unohtaa?

Muistia ei tarvita ainoastaan menneiden asioiden L
muistamiseen. Sen avulla toimintaan myods ) ’
tdssa hetkessd ja suunnitellaan tulevaa.
Muistia kaytetadn paivittain esimerkiksi
paatoksen teossa, ongelmanratkaisussa ja
uuden oppimisessa. Opitut asiat varastoi- T
tuvat muistiin yhdistyen aiemmin koettuun % pal
ja opittuun. Samalla asiat muokkaantuvat ", kokonais C
mielessé koko ajan, ja ndin syntyy ainutlaa- . ymmartas: i
tuisia ja yksilollisia yhdistelma tietoja ja taitoja. T '

»0s mulla on

) 5iy3 muistin

" tosihuono paiva muis .
piinen muista mita :
ussa sanottiin.

seessa
ai sitten jos samassa lau :

jon uusia sanoja niin .
us on vaikead

Todellisuudessa suurin osa paivan aikana havaitusta ja tapahtu-
neesta unohtuu. Me muistamme vain sen, jonka havaitsemme,
ja johon huomiomme kiinnittyy. Kokemuksen tai asian tulee olla
riittdvan voimakas tai toistua riittavan usein, jotta se muistetaan.
Se, kuinka paljon muistettavaan asiaan palataan ja milla tavalla,
vaikuttaa myds olennaisesti muistijalkeen.

Miten muisti toimii?

Kaikki havainnot kasitellaan ensin tyébmuistis- .o
sa, josta ne joko pudotetaan pois eli unoh- )
detaan, tai siirretaan pitkdkestoiseen

muistiin. Tyomuisti toimii portinvartija- ”M‘f“ak:n:kaon
na havainnon ja pitkakestoisen muistin SeP““a'_“e“.a ritan
valissa. Tydmuistiin mahtuu vain 3-7 ko- kadoksiss? ]'1Zn=en
konaisuutta kerrallaan eikd sielld saily omaksua kalk®"
omaksu mitaan:

mikaan muutamia sekunteja kauemmin.
Havainnon on oltava merkittava, etta ai- .
vot valikoivat sen tallennukseen. Tydmuistia Tt
voisi verrata suositun ravintolan ovivahtiin, joka

valitsee jonosta merkittavat asiakkaat ja paastaa vain heidat sisal-
le. Vip-asiakas siirretaan ravintolaan, eli pitkdkestoiseen muistiin,
vahemman kiinnostava unohtuu.



N/
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Havaintomaailma Tyomuisti Pitkdkestoinen muisti
« Osaan liitetdan + Havainto joko « Tieto ja taito jarjestyy,
huomioita unohtuu tai muokkaantuu
siirtyy kasittelyyn

Hyva muisti vaatii keskittymista

Mieli tayttyy huomaamatta arjen pienista

velvoitteista. On kaupasta ostettavaa, . »melkein sa“f‘:“(aa
. . : . i a
pyykkivuoro, laskuja maksettavana, mitd kou\“‘l““‘:‘,‘“a i
. . . .. : 33an tun
kukkien kastelua, roskien vientia, kirjan | tekema? i se kauaa

e
.. . i ko\‘.O\'\aamm .
palautus kirjastoon, matkakortin uusi o ne, kun taas Y

mista. Ndma sinanséa pienet asiat voivat _ itsenivou'\'ubestatai ._
syddd muistikapasiteetin niin, ettei uu- " Netflixistd”
den omaksuminen tai vanhan mieleen pa-
lauttaminen enda onnistukaan.

dan

Myos erilaiset sisdiset ja ulkoiset arsykkeet hairitsevat muistia.
Sairaudet, paihteet, jotkin ladkkeet, vasymys, nalka, jano ja stressi
hairitsevat muistiin painamista ja mieleen palauttamista. Lisaksi
keskeytykset, kuten melu, liike, puhe ja puhelimen halytykset hai-
ritsevat tai estavat muistamista.

Muistivaikeudet ilmenevat esimerkiksi hankaluutena muistaa
monta asiaa yhta aikaa, oppia suurta maaraa irrallista tietoa,
muistaa sovittuja tapaamisia tai laskun maksamisia. Ne voivat il-
meta myos tavaroiden hukkaamisena tai hankaluutena palauttaa
mieleen opittua asiaa. Jos tyomuisti on kovin rasittunut, muistiin
tallentaminen vaikeutuu. Niinpa tyémuistia ei kannatakaan rasit-
taa turhilla muistettavilla asioilla, kuten paivamaarilla, kellonajoil-
la tai tehtavilla.

Sddstd tyomuistia tirkedmmille asioille kirjoittamalla muistiin
kalenteriin tai muistilistalle kaikki mahdollinen.




“Hyva muisti on sitd, etta tietda, mitka asiat varmasti unohtaa”,
totesi erds matematiikan opettaja. Hyvamuistinen tietaa siis unoh-
tavansa ja merkitsee unohtuvat asiat muistiin. Yleensa vaikeimpia
asioita muistaa ovat ajankohdat, kuten paivat ja kellonajat, silla
sirpalemaisen tiedon hallitseminen on vaikeampaa kuin loogisten
asiakokonaisuuksien.

Jos haluat varmasti muistaa jotakin, kannattaa keskittya aihee-
seen huolella. Palaa asiaan monta kertaa ja eri tavoin: lukien,
kuunnellen, puhuen, naytellen, piirtaen, rakentaen, analysoiden,
seka liittden se johonkin suurempaan kokonaisuuteen.

Q Vinkki: Keskittyminen kokeessa / tentissa

Koetilanteessa toimimista ja keskittymistd voi ja kannattaa harjoitella, jottei keskittymi-
nen herpaantuisi jannityksen alaisenakaan. Kun olet henkisesti valmistautunut koitok-
seen, valtyt turhilta virheilta itse koetilanteessa. Muista ainakin seuraavat keskittymista
edistavat asiat:

«+ Mieti, mitkd ovat realistiset mahdollisuutesi ja hyvaksy tilanne. Voit tehda vain par-

haasi, et enempda! Hengita syvaan, ala hermostu tai hoppuile.

Kéyta suttupaperia. Ennen kuin luet kysymykset, kirjoita suttupaperille omat tarppisi,

kaavat, listat, sdannét, avaintermit jne. Nain ne eivéat unohdu, vaikka hermostuisit.

Lue tehtdvat ja kysymykset huolella. Kysy, jos et ymmarra tehtdvanantoa.

+ Haevinkkeja tehtaviin kokeen muista osa-alueista ja tehtdvanannoista.

« Tarkista, mieti, paattele. Jos et tieda vastausta, eikd paatteleminen onnistu, arvaa.
Ala jatd vastaamatta, aina kannattaa yrittaa!




Vinkki: Menetelmia muistin tueksi

)

Asenne ratkaisee:

+ Keskity vain yhteen asiaan kerrallaan ja varaa sen mieleen painamiseksi riittavasti aikaa.
Jatd kannykka pois!

Pyri suhtautumaan asiaasi myonteisesti ja paata pitaa siitd, mita opettelet.
Pyriymmartamaan asia, ala opettele sita pelkéastaan ulkoa. Liita uudet tiedot aina olemassa
oleviin pohjatietoihin. Ymmartaminen edistaa oppimista ja siten myds asian muistamista.

Aktivoi muistia mielleyhtymien avulla:

« Kuvittele muistettava asia johonkin yhteyteen. Esimerkiksi aina ovesta ulos mennessasi
tarkasta, onko mukanasi “nelja kovaa”: avaimet, lompakko, matkakortti ja kannykka.

« Yllattava esine yllattavassa paikassa
toimii my6s herattajana. Esimerkiksi jos
sinun pitad muistaa ottaa ylimaarainen
kauppakassi mukaan ulos lahtiessasi,

laita appelsiini sangylle muistutukseksi.
+ Keksi jokin tuntomerkki esimerkiksi .@
uuden nimen yhteyteen: “Maija niin % o
kuin Maija Mehildinen“. Kéyta rohkeasti H
mielikuvia hyvéksesi. Mita hassumpia &=
ja hurjempia kehitat, sitd varmemmin i —
myds muistat.

+ Kuvittele ripottelevasi muistettavat »
asiat jollekin tutulle reitille. Esimer-
kiksi reitille bussipysakiltd kotiin voit »
sijoittaa eri paikkoihin muistettavia .
asioita. Tama toimii erityisesti erilaisten e
listojen ulkoa oppimisessa. Kun kuljet
reittid mielessasi, myos asiat ilmestyvat
mieleesi.

Paina mieleen toiminnan avulla:

« Kirjoita tai piirra heti muistettavat asiat ylds. Kayta tarkastuslistaa, kalenteria,
puhelinta, pdivékirjaa, muistiinpanoja. Tee kasitekaavioita ja miellekarttoja,
tai hyédynna Quizlet-sovellusta.

« Teelyhenteitd ja kirjoita ylos: KonSuKiePre (= konjunktio + subjekti + kieltosana +
predikaatti). Esimerkiksi: "Att han inte vet”.

«+ Testaa muistamaasi eri aikoihin ja eri paikoissa kertomalla oppimasi tiedot
jollekulle oikealle tai kuvitellulle kuuntelijalle.

Harjoitus tekee mestarin:
« Kertaajatoista, silld kertaus on opintojen iti!




# Harjoite 4: Pohdi muistamistasi

Mitd muistat helposti ja hyvin?

Millaisten asioiden muistaminen on sinulle hankalaa?

Miten voisit kehittda muistiasi?




LUKEMINEN

Nina Vuorio

Lue jotain joka paiva

Ennakoi, lue, kertaa ja arvioi

Puhu siita, mita luit




Lukutaitoa voi kehittaa aktiivisten
lukumenetelmien avulla

Takkuaako lukeminen? Etko padse eteen- S
»phdistaa)o

pain? Palaatko usein alkuun, kun huo-  : ks se tyomaard
. m‘ TP
maat ajatuksen kadonneen? : Vaa-“,am'\kéodottaamka |
i jav misen :
: . Jaluke H
. . . . i saa a\mtettua-. X :
Lukeminen on monimutkainen taito. ]asisaistﬁmlsenhl‘:a\\r’
« e . R . K . icke
Kirjaimet muodostavat sanojajasanois- . jonkatakid opis

ta syntyy lauseita, jotka siséltavat merki- vie niin kauan

tyksia. Silmat havaitsevat ja havainto tul- _ aikaa )
kitaan aivoissa. Matkalla on monta mutkaa, T '
ja opeteltavaa on paljon.
Kun lukeminen ei suju, alkaa helposti huono .-~ T
kierre, jolloin lukeminen ei ole miellytta- »pulle on vaikeet?
vai eika kiinnosta, ja saatat alkaa valtel- 7 uzamitkaasiato”
|4 sitd. Usein tdma johtuu harjoituksen | |aikista o\enna'fs‘“‘_:‘;;a
puutteesta. Se saattaa ilmetd esimer- | uenvaan -kaikk‘ati‘a o
kiksi hitaana etenemisend, sanavaraston ~ :  yhtd pa“""’kr::maan
kehittyméattdmyytend, tekstin vaikea- pysty (t’": taoa.,,
na ymmartamisend ja tulkintana. Saatat _ )
huomata, ettd paastessasi lauseen loppuun e
et endad muista, miten se alkoi. Voi olla, ettet
oyda tekstista tarkeintd sanomaa, tai et ehdi
lukea tekstia annetussa ajassa. Lopulta luke- .77
minen kiinnostaa vield vdhemman, ja teet
melkein mité vain, ettetjoudu lukemaan. ~ © . pysahdyn

' jokakappateen atkest
Lukeminen on kuitenkin taito, ei pysyvd ja kerron om:"‘..sa,f"’fn
ominaisuus. Se opitaan ja siti voi ke- itselleni mita §||::
hittdd harjoittelemalla. Anna itsellesi  *. kappaleessa

. ”
. B selostettiin:
aikaa oppia.



Q Vinkki: Aktiivinen lukuprosessi SK-LKT

Aktiivinen lukuprosessi sisaltaa viisi vaihetta: Selailu, Kysely, Lukeminen, Kertaus ja Testaus.
Jos kayt kaikki vaiheet kerralla lapi, sinun ei tarvitse lukea tekstia uudestaan esimerkiksi koet-
ta tai tenttid varten, vaan voit kerrata oppimaasi omien muistiinpanojesi avulla.

Ennen varsinaista lukemista kannattaa ennakoida. Ennakointia voisi verrata lammittelyyn
ennen urheilusuoritusta. Kukaan ei lahde kylmiltaan jalkapallo-otteluun, eikd lukemaankaan
kannata hypata tietdmattd mihin on ryhtymassa. Hyvalld ennakoinnilla varmistat saavasi
maksimaalisen hyodyn lukurupeamastasi. Olisi hyva, jos voisit lukea itsellesi sopivassa
ymparistdssa, silloin kun olet virked. Varmista, ettei ympdristo héiritse, oma olo on levannyt ja
rauhallinen, eika sinulla ole esimerkiksi nalka.

Mieti, mitd varten luet ja paljonko sinulla on aikaa
kaytettavanasi. Selaile, katso kuvat, sisallysluet- Sltnslie]y
telo, otsikot ja valiotsikot. Mitd jo tiedat aiheesta?

Mitd arvelet oppivasi? Mihin tarvitset lukemaasi?
On my®6s hyvd tuntea oma lukunopeus ja suhteut-

taa tavoitteet sen mukaisiksi. Silméile nopeasti eeaals SR
tekstid, jotta saat pienen ennakkokasityksen siitd,

mitd tuleman pitaa. Millaiselta teksti vaikuttaa?
Onko sitd paljon ja tihedssd, kuinka luettavaa Kokoaja
teksti on? Onko siind paljon vieraita sanoja, vai ideoi

vaikuttaako teksti ymmarrettavalta ja selkealta?

Lukemisen aikana ole aktiivinen, ota teksti haltuun ja
syvenny. Liiku tekstissa edestakaisin, eli palaa takaisin .
tarkistamaan ja lue uudestaan epdselvaksi jadnyt kohta. nyaan tekstin
Tee omia muistiinpanoja tekstista. Alleviivaa, jos i ja etsin yastauksid

. . : . . . osiin Kksiin.
mahdollista. Etsi tekstin avainsanat ja avaa niiden mer- < oihinkin kysymyKsHi
kitykset. Emme voi ymmartda asiaa, jos sen tarkeimmat ,o. sksi alleviivaan erl
termit ovat epaselvid. Silloin emme mydskdan muista L‘fa ‘s 3 eri teemoja ja
lukemaamme. Kayta siis tarvittava aika siihen, ettd olet \,arel.“a arg'\naali'm
varmasti selvittanyt oleellisten termien merkitykset. kirjoitan ™

. ia yihjeitds”
Voit esimerkiksi kirjoittaa ylos vieraat sanat tai kasitteet, olennaisia vihjeit
japalaltaniihin lukemisen jalkeen. Alé pida kiiretta vaanlue ™.
omallatahdillasi. e
Lukemisen jadlkeen kertaa omin sanoin daneen tai kirjoittaen, mita juuri luit. Voit tehda tata
my0s jokaisen kappaleen tai sivun jélkeen, jos aihe on haastava. Jos huomaat, ettet pysty
omin sanoin kertomaan lukemastasi tekstistd, palaa tekstiin. Lopuksi kysy itseltdsi: Opinko
jotain uutta? Muuttuiko kasitykseni? Miten? Mita otan talteen uudesta tiedosta?

Muista pitad taukoja lukuprosessin aikana. Tauon aikana nouse yls ja liiku, venyttele,
verryttele, ota happea, juo vetta, mutta &ld mene kannykallesi! Jos taukojen ajoittaminen on
haastavaa, talléin esimerkiksi My Tomatoes -sovellus auttaa tydskentelyn rytmittamisessa.
Saman asian ajaa myos munakello tai mika tahansa ajastin. Muista laittaa hélytys 5 minuutin
tauon jalkeen, jotta my6s palaat tydskentelyyn.




Vinkki: Miellekartta

)

Miellekartta sopii erityisen hyvin tietotekstin opetteluun. Miellekartan avulla tekstin sisaltdma
tieto jasentyy ja on helposti palautettavissa mieleen. Opettele siis kdyttdmaan miellekarttaa
aina, kun luet oppiaksesi ja ymmartaaksesi.

»Qon tehnyt
niitd mie\lekartto;a ) .
a yiimesen viikon joka
ut tenttiin.

’ gtkylse tuntuu et siita )a\\|s
enemman pashan kuetoli
u
itku Kurkussa pak.?t.i.;a”n
jttensd \ukee niita.
Paperi
Suom.e.n | entipuut
B puulajit ; .
\ Havupuut /
\

Miellekartan teko-ohjeet:

1. Aseta paperi vaakatasoon.

2. Kirjoita paperin keskelle aihe ja ympyrdi se.

3. Laajenna karttaa miettimalld, mitka kaikki asiat liittyvat aiheeseen. Kirjoita ne laatikoihin
tai ympyrdihin keskusaiheen ympérille.

4. Yhdista toisiinsa liittyvat asiat viivoilla ja nuolilla.

. Kaytd kuvia ja symboleja kuvaamaan asioiden painotuksia ja niiden valisia suhteita.

6. Lisda viivoihin uusia haaroja mielleyhtymiesi tai asian jasentymisen mukaisesti.
Kéyta halutessasi vérillisid kynid ja lisda sanoihin kuvia.

7. Jos tarkoituksenasi on hyddyntad miellekarttaa kirjoittamisen tukena, numeroi siihen
suunnittelemasi kirjoitusjarjestys.

8. Piirra tarvittaessa miellekartta puhtaaksi. Tee lopullisesta versiosta mahdollisimman
looginen. Huomaa, ettad miellekarttoja voi piirtda myos tietokoneella.

(2]




# Harjoite 5: Pohdi lukemistasi

Milloin lukemasi asiat yleensa jadvat hyvin mieleesi? Mieti aihetta, tilannetta ja omaa mielentilaasi.

Milloin sinulla on vaikeuksia lukea, ymmartaa ja muistaa lukemaasi?

Mita voisit tehda asialle?







KIRJOITTAMINEN

Nina Vuorio

Kirjoita jotain joka paiva
Pilko teksti pieniin osiin

Kirjoita ensin vapaasti, karsi vasta myohemmin




Kirjoittamisen monivaiheinen prosessi

Etko tieda, mista aloittaisit kirjoittamisen? Onko sinun vaikea
muuttaa ajatuksiasi lauseiksi? Onko sinun hankalaa rajata tekstia
riittavan tiiviiksi kokonaisuudeksi?

Kirjoittamisessa tarvitaan monia taitoja. Sa- e
noihin tarvitaan kirjaimia ja lauseisiin kieli- '
oppia. Tekstid pitdisi syntya sopiva maara

ja sen pitiisi jasentya jarkevaksi koko- ”“a‘“?f,s".'té
naisuudeksi. Varmaankin kaikille tuttu Vahentaas‘“a
kirjoittamisen vaikeus on aloittaminen. t°""°“°mu? ta
Omien ajatusten pukeminen sanoiksi voi Kirjoittam!®
kohtaan.

olla haastavaa, samoin tekstin looginen
kuljettaminen. Valkoisen sivun kauhu on i
tuttu ilmié myos ammattikirjailijoille. T ‘

Kun kirjoittaminen ei suju, vastaus on valitettavan ilmeinen: pitaa
kirjoittaa. Lohduttavaa on kuitenkin se, ettei heti tarvitse kirjoittaa
valmista tekstia tai kokonaisia virkkeita. Voit aluksi kirjoittaa vain
pelkkid sanoja. Paaasia on, etta paperille tai ndaytolle syntyy sano-
ja, merkkeja, ja ilmaisuja... pikku hiljaa myds lauseita ja virkkeita.
Kirjoita ensin esimerkiksi 10 tai 15 minuuttia taysin vapaasti kaik-
ki mita ajatuksiin tulee. Unohda tdssa vaiheessa pisteet, pilkut ja
tekstin loogisuus. Pian huomaat, etta sinulla on helposti muokat-
tavaa tekstia kasassa, ja kirjottamista on paljon helpompi jatkaa.
Voit my0s testata, auttaisiko sinua, jos puhuisit ensin asian daneen
esimerkiksi aanityslaitteeseen, ja vasta sen jadlkeen kirjoittaisit
tekstia puhtaaksi.

Lopuksi puhtaaksi kirjoittamisen vaiheessa voit hyodyntaa erilai-
sia apukeinoja, kuten tekstinkasittelyohjelmien virheentunnistus-
ta. MyOs kavereita kannattaa pyytdaa oman tekstin tarkistajiksi.
Mita useampi tekstin lukee, sitd varmemmin epaselvyydet ja vir-
heet l6ytyvat ja ne saadaan korjattua.



Q Vinkki: Eri nakokulmista kirjoittaminen

Jos sinulla on vaikeuksia tuottaa riittévasti tekstid, kannattaa harjoitella kirjoittamista eri na-
kokulmista. Voit ajatella ndkokulmat esimerkiksi kuution eri sivuina, joista jokainen késittelee
aihetta hieman eri tavoin. Teksteihin kannattaa sisallyttaa ainakin kuvailua, vertailua, sovelta-
mista, analysointia, yhdistelyd, seké hyvien ja huonojen puolien erittelya.

Kuutiointiharjoituksessa on tarkoitus kirjoittaa jokaisesta kuution nakékulmasta lyhyesti noin
viiden minuutin ajan. Voit alkaa rakentaa tekstid seuraavien esimerkkien avulla. Pian sinulla on
kasassa tekstid, joka kasittelee aihettasi sujuvasti eri ndkokulmista.

Kuvaile
Ukulele on pieni kitaraa
muistuttava soitin.

Analysoi
Ukulele kuuluu
kielisoittimiin. Siind on
nelja kieltd, jotka ovat
nailonia tai eldimen
suolesta tehtyja.

Vertaa
Se on pienempi kuin
kitaraja sen &ani
muistuttaa balalaikaa.

Valitse hyvit ja
huonot puolet

Sovella
Jos haluat [6ytaa

itsellesi jonkin uuden
harrastuksen, ukulele
on mainio keino paasta
tutustumaan musiikin

Ukulele on siita kateva,
ettd se on pienija
helppo kuljettaa

mukana. Toisaalta

Yhdistele
Ukulelea on verrattain
helppo oppia soittamaan
eivatka soittimet ole
kovin kalliita.

huuliharppu kulkee vield
pienemmassa tilassa.

maailmaan.

Q Vinkki: Aiheen rajaaminen

Joskus aiheen rajaaminen on vaikeaa, mutta se on kuitenkin kaikessa kirjoittamisessa hyvin
tarked vaihe. Jos tekstisi on ronsyilevaa ja liian pitkad, voit opetella rajaamaan teksteja kay-
malld ldpi seuraavat vaiheet kirjoitusprosessin kuluessa:

1. Kirjoita ensin valitsemastasi aiheesta tekstia vapaasti.

2. Valitse sitten tekstistdsi térkein asia ja kirjoita siitd sivun verran tekstia.

3. Valitse taas uudesta kirjoituksesta padasia ja kirjoita siita sivu. Jatka ndin niin pitkaan,
kunnes aihe on mielestasi riittavan hyvin rajattu.




kirjoittaminen

Aiheen
kokoaminen

Valmistautuminen

Valmistautuminen:

1. Valitse aihe, rajaa ja maarittele tulokulmasi aiheeseen. Mieti, kenelle kirjoitat. Mita lukija
haluaisi tietad aiheesta?

2. Tee aikataulu. Sisallyta siihen myds taukoja, jolloin nouset ylos, kdyt vessassa tai pienella
kavelylla.

Aiheen kokoaminen:

3. Kerda alussa runsaasti ideoita. Tee miellekarttoja, muistiinpanoja tai kirjoita tdysin vapaasti
(free writing).

4. Tarkistele kokoamaasi aineistoa ja valitse tekstiin mukaan otettavat ideat.

5. Jarjestele valitsemasi ideat esitysjarjestykseen ja tee alustava kappalejako tai siséllysluettelo.

Varsinainen kirjoittaminen:

6. Tuota tekstia aluksi miettimatta liian tarkasti. Tekstin ei tarvitse syntya ensimmaisella
kirjoituskerralla, vaan sita kuuluu tydstaa. Kirjoita paljon. Jos et keksi jotain sanaa, jaté sen
tilalle tyhja viiva tai piirrd kuva. Palaa siihen myéhemmin.

7. Esitd kysymyksia tekstillesi ja selvita vastaako se niihin. Korjaile ja tdydenna. Mieti tekstin
rakennetta ja ilmaisujen johdonmukaisuutta.

Tarkistaminen:

8. Ota tekstiin etdisyytta ja tarkastele sitd "vierain silmin”. Jos mahdollista, tulosta tekstisi
paperille. Fontin muuttaminen voi myds auttaa tarkistusvaiheessa.

9. Etsitekstistd sitd tarkistaessasi vain yhtd asiaa kerrallaan. Jos esimerkiksi tiedat tekevasi
runsaasti yhdyssanavirheita, tarkista yhdyssanojen oikeinkirjoitus erityisen huolella. Moni
oikeinkirjoituksen pulma ratkeaa googlaamalla hankala sana tai sanayhdistelma.

10. Tarkista tekstista erikseen ainakin seuraavat:

«+ Oikeinkirjoitus

« Isotja pienetkirjaimet

« Pisteet ja pilkut

+ Kappalejako

+ Aikamuotojen loogisuus: Saman kertomuksen sisalla aikamuoto pysyy samana

« Tekstin johdonmukaisuus: Kerroitko sen mita halusit?




VIERAAT KIELET

Nina Vuorio

Sieda epavarmuutta kielta kayttaessa
Ole luova

Kierra vaikeita ilmaisuja esimerkiksi elein




Kielten opiskelua eri aisteilla

Etko ehdi ymmartaa vieraskielista puhetta ennen kuin olisi jo aika
reagoida? Tuottaako vieraskielisten sanalistojen ja kielioppisaan-
tojen ulkoa panttaaminen sinulle harmaita hiuksia?

Vieraiden kielten oppiminen voi olla joillekin koulussa hankalaa, sil-
[a kielten opiskelussa ollaan usein hyvin virhekeskeisia. Tama voi
johtaa ajatukseen, ettei kannata puhua, kirjoittaa tai lukea, jos kieli
ei ole virheetonta. Kielta voi kuitenkin lahestya monesta nakokul-
masta, ja yleensa jokaiselle 6ytyy jokin sopiva keino kommunikoi-
da. Jos lukeminen on hankalaa, puhuminen saattaa onnistua. Jos
kielioppi ei luonnistu, sanoja voi jaada silti hyvin mieleen ja kielta
ymmartaa mainiosti. Kielen opiskelu onkin erilaista kuin esimer-
kiksi matematiikan tai historian opiskelu. Kielta opitaan kuuntele-
maan, ymmartamaan, puhumaan, lukemaan ja kirjoittamaan.

Vieraita kielié puhuttaessa mahdolliset virheet ovat usein jopa
yleisesti hyvdksyttdvid, silld suunnitteluaikaa kielen tuottami-
seksi ei juuri ole, eiké puhuminen ole luonteeltakaan staattista.
Puhujan voi olla tarpeen muuttaa ilmaisutapaansa kesken lau-
seen, ja se on puheessa tdysin normaalia.

Kukaan meista ei myoskaan opi eri kielten kaikkia sanoja. Sano-
jen ohella puhuttaessa kannattaakin kayttaa myos eleita ja ilmeita
ymmarretyksi tulemisen varmistamiseksi. Kirjoitetussa kielessa
on sita vastoin yleensa hyva pyrkia tarkempaan oikeakielisyyteen,
mutta silloin onkin yleensa enemman aikaa ja mahdollisuuksia et-
sid tietoa muualta ja tarkistaa kielen oikeellisuutta.

Myos kaikenlaisen tekstin lukeminen vieraalla T
kielellda on hyva tapa harjoitella kielta. Vaik- .
ka tekstissa olisi paljon vieraita sanoja,
eikd niiden kaantaminen ole aina helppoa,

»Luen kaiken
mitd siina lukee, sun‘at .
ei 00 mitaan jarkea. Yri

kaikkien sanojen tunteminen ei ole koko T . s iin paljon etta
tekstin ymmarrettavyyden kannalta valt- yse sanoma menee multa
tdmatontd. Lukemista voi jatkaa silti. Pik- oh"ia‘a‘:i‘.“:.‘f;a
kuhiljaa alat huomaamaan, mitka tekstissa y\:::‘;tém'\seen.”

ovat sen avainsanoja, ja minka tekstissa tois-
tuvien sanojen merkitys olisi hyva selvittaa.



Kieltd opiskeltaessa ja kdyttdessd kannattaa: a) sietdid epdvar-
muutta, b) kiertdd vaikeita ilmaisuja eri tavoin, c) olla luova, d)
nauraa itselleen, sekd e) muistaa ettd tilanteet tulevat ja mene-
vdt. Ihmiset ovat myés yleensd hyvin ymmadirtdvdisid, kun huo-
maavat jonkun kdyttdvdn itselleen vierasta kieltd.

Lopulta kielid opiskeltaessa on myds hyva pohtia, millaiseen osaa-
mistasoon olet pyrkimassa. Turistin selviytymistasoon ei tarvita
kieliopin osaamista eikd edes kovin ihmeellistd dantamista. Jos
taas tarkoituksena on opiskella tai tyoskennella vieraalla kielella,
tavoitellaan aivan eritasoista osaamista, ja silloin kielen huolelli-
semmasta opiskelusta on hyotya.

Q Vinkki: Kieliopin opiskelu

Kielioppia voi lahestya monella eri tavalla. Joillekin sopii taulukot ja sadnnét, joihin he sovelta-
vat lauseita, toiset taas oppivat lauseiden kautta palan sieltd toisen taalta. Kannattaa tutustua
erilaisiin tapoihin oppia, silla mita useammalla tavalla samaa asiaa opettelet, sitd varmemmin

sen opit. Lisaksi kannattaa etsiskelld kytkoksia ja kdyttaa samankaltaisuuksia hyvaksi, sillé ne

auttavat muistamaan ja ymmartamaan sekd sanoja ettd kielioppirakenteita.

Suomen kielioppi ei muistuta oikein milldan tavalla muita kielid, mutta esimerkiksi ruotsi ja
englanti ovat keskendan hyvin laheistd sukua, ja niiden opiskelussa voi kdyttda hyvéksi toisen
kielen rakenteita. Jos tarkastelet esimerkiksi seuraavia lausepareja, huomaat ehka, etta niissa
on samankaltaisia sanoja ja samoin toimivia rakenteita:

+ Hesitsin the kitchen. Han sitter i koket.
+ We have had an interesting day. Vi har haft en intressant dag.
« Iflwasrich  would travel. Om jag var rik skulle jag resa.

Kieliopin opiskelua voit helpottaa myds testaamalla seuraavia menetelmia:

+ Opettele lauseita, jos taulukot ovat sinusta hankalia.

+ Teesaanto itsellesi omin sanoin.

« Mieti, miten opettaisit asian jollekin toiselle.

«+ Kielioppia voit harjoitella my6s netissa esimerkiksi hakusanoilla
"kielioppi + harjoituksia” tai "kielilinkkeja”.




Q Vinkki: Kuullun ymmartéaminen

Puhutun kielen ymmartéamisessa haasteena on usein nopeus. Télléin ehka juttu meni jo ohi,
etkd "ehtinyt” kuunnella. Erityisen hankalaa kuunteleminen on, jos olet hermostunut. Kuullun
ymmartamisen helpottamisessa olisikin tarkeda opetella rauhoittumista ja kuuntelemiseen kes-
kittymista. Vieraan kielen kuuntelua voi tietenkin harjoitella kuuntelemalla eldvid ihmisid, mutta
paremman puutteessamyosradio, tvja musiikki antavat paljon. Kun altistat itseasi kielelle, sinun
ei tarvitse pyrkid ymmartamaan, vaan voit antaa korvien ja aivojen tehdd omaa tyotaan. Voit
harjoitella kuullun ymmartamista esimerkiksi seuraavien avulla:

Ulkomaiset radiokanavat
«+ Vieraskieliset podcastit
+ Televisio
« Netti: Esimerkiksi hakusanoilla
“oppiminen” + "kielet” tai
“kuullun ymmartédminen harjoitukset”
« Musiikki: Laita kappale soimaan ja seuraa
samalla kappaleen sanoituksia
esimerkiksi netistd hakusanoilla
"lyrics” + kappaleen nimi

Jossinun pitdd ymmartaa javastata kuulemaasi koskeviin kysymyksiin esimerkiksi koetilantees-
sa, kannattaa kokeilla seuraavia vinkkeja:

Yrit kuunnellessasi siirta kaikki muu mielesta pois. Ald lue kysymyksid samaan aikaan tai
tutki kdnnykkaa, sillé silloin et yleensa pysty keskittymaan samalla kuuntelemiseen. Silmat
voi jopa laittaa kiinni, ettei mikaan nakéhavainto padse viemaan ajatuksiasi muualle.

Pidé kyna ja paperia valmiina lyhyita muistiinpanoja varten.

Ole johdonmukainen vastatessasi. Yleensd kuulemasi perustuu johonkin johdonmukaiseen
tarinaan tai keskusteluun, ja talléin osan vastauksista voi paatelld, vaikkei olisikaan ihan
tarkkaan kuunnellessa ymmartanyt kaikkea.

Q Vinkki: Luetun ymmartaminen

Tekstid voi oppia ymmartamaan harjoittelemalla. Lue paljon kaikenlaisia teksteja (kirjoja, leh-
tia, tekstityksia, paivityksia, blogeja...). Muista, etta kaikkia vieraita sanoja ei tarvitse kaantaa,
jasilti voit ymmartda tekstia. Olennaiset sanat kannattaa kuitenkin selvittaa. Lukiessasi sinulla
on myds yleensd aikaa tarkastella tekstid yha uudelleen.

Voit ldhestya tekstia joko kokonaisuus edelld tai yksityiskohtien kautta. Tekstin luonne voi
omien mieltymystesi lisaksi vaikuttaa siihen, kumpi l[dhestymistapa toimii paremmin. Voit
testata seuraavia menetelmia:

a) Lue teksti ensin kokonaisuudessaan ja perehdy vasta sitten kysymyksiin ja tehtaviin, tai

b) Lue ensin kysymykset ja tehtdvat ja vasta sitten varsinainen teksti

¢) Aina lopuksi kannattaa testata oletko varmasti ymmartanyt tekstin sanoman. Koeta kertoa
tekstin siséllostd omin sanoin esittamalld itsellesi kysymyksid siita ja vastaamalla niihin. Jos
tadma ei onnistu, palaa tekstiin vield uudelleen.




Q Vinkki: Puheen ja tekstin tuottaminen

Vieraan kielen puhumista olisi paras harjoitella muiden kanssa aidossa ympdristéssd. Mikali
et voi matkustaa Lontooseen harjoitellaksesi englantia, hopottele kaverille, itsellesi tai tarvit-
taessa vaikka kuvitellulle kaverille. Kaverin kanssa voi myés tehda sopimuksia, ettd puhutte
jonkin aikaa vain vieraalla kielelld keskenanne.

Tekstin tuottamista harjoitellaksesi voit taas kirjoittaa esimerkiksi muistiinpanoja, kirjeita tai
pitaa pdivakirjaa vieraalla kielelld. Voit osallistua kansainvélisiin chat-ryhmékeskusteluihin
netissa, tai jos harrastat nettipelejd, keskustella muiden pelaajien kanssa pelien ohella voice-
tai chat-toiminnolla.

Oppiaksesi parhaiten keskusteluista ja tekstin tuottamisesta, kannattaa kayttaa lauseissa
niitd sanoja ja ilmauksia, jotka vaativat vield harjoittelua, tai jotka haluat oppia kunnolla. Puhu
ja kirjoita usein. Kun sanoja ja ilmauksia alkaa tulla mieleen automaattisesti, padset kiinni
sujuvampaan kielenkayttoon.

# Harjoite 7: Sanojen opettelu

Sanojen ulkoa oppiminen voi tuntua ty6laalta. Tavallisesti ihminen tarvitseekin noin 50 toistoa
osatakseen uuden sanan. Oppiminen tapahtuu vaiheittain. Ensin opimme tunnistamaan
sanan ja opimme sen passiivisesti. Passiivinen osaaminen tarkoittaa sita, ettd ymmarramme
merkityksen, mutta emme osaa itse vield kdyttaa sanaa. Pikkuhiljaa siirrymme uuden sanan
aktiiviseen omaksumiseen, jolloin alamme myds kayttdmaan sita sujuvasti ja oikein. Kun opet-
telet sanoja, kdy lapi seuraavat vaiheet:

. Luesanat @aneen.

. Piilota suomenkieliset sanat ja testaa, ymmarratko.

. Alleviivaa vieraat ja vaikeat sanat.

. Kay edelld mainitut vaiheet lapi uudelleen.

. Piilota seuraavaksi vieraskieliset sanat ja testaa, osaatko kdantda ne.

. Alleviivaa vieraat ja vaikeat sanat.

. Kéy edelld mainitut vaiheet lapi uudelleen.

. Kirjoita nyt vaikeat sanat ylos. Voit kirjoittaa lauseita, joihin sijoitat itsellesi vaikeimpia ja
tarkeimpid sanoja tai kdyttaa mielikuvitustasi vield vapaammin: Kirjoita sanoja Post-it-lapuil-
le ja sijoita niitd paikkoihin, joissa ndet ne usein. Voit myds piirtda sanoja. Mutustele sanoja
mielessasi ja kiinnitd opeteltava sana tai ilmaus johonkin mielikuvaan. Voimakkaat tunteet
vahvistavat muistamista. Mita useammassa yhteydessa niitd kdytat, sita paremmin opit ne.

00 N o U WwWN

Tutustu my®s erilaisiin kielten opiskeluohjelmiin, kuten Quizlet-sovellukseen, jossa voit luoda
omia sanalistoja itsellesi tai tutustua jo valmiisiin listoihin. Ilmaisia nettisanakirjoja oy tyy
puolestaan hakusanalla "ilmainen sanakirja”. Muita vinkkeja [0ytyy esimerkiksi hakusanalla
kielivinkit” tai "kielipeleja”.







MATEMATIIKKA

Nina Vuorio

Pyri hahmottamaan piirtamalla
Harjoittele matikkaa my0s arjen ymparistoissa

Opettele perusmenetelmat ja hyddynna niita




Uusi tieto rakentuu
aiemmin opitun paalle

Ajatteletko, ettei sinulla ole "matikkapaata”? Puhuuko matikan
opettaja mielestasi taytta hepreaa? Mietitkd, mihin tata edes tar-
vitaan?

Lievat matematiikan opiskeluvaikeudet ovat yleisia, mutta haas-
tavampia matematiikan oppimisvaikeuksia (dyskalkyliaa) on noin
3-7 prosentilla vaestosta. Se vaikeuttaa numeroiden, lukujonojen
ja suuruusluokkien ymmartamista seka peruslaskutoimitusten
omaksumista. Lisaksi monet muut oppimisvaikeudet (kuten luki-
vaikeus ja hahmottamisen vaikeus) saattavat heijastua matematii-
kan oppimiseen muun muassa hankaluutena ymmartaa sanallisia
tehtavia tai geometrisia kuvioita. My6s numerot ja merkit saattavat
vaihtaa paikkaansa tallaisissa tapauksissa.

Matematiikassa tarvitaan ennen kaikkea muistia, tarkkaavuutta,
toiminnanohjauksen taitoja seka kielellisia taitoja. Uusi oppi poh-
jautuu aina vanhaan, ja siksi perustaitojen osaaminen on etene-
misen kannalta olennaista. Naiden moninaisten taitovaatimusten
vuoksi matematiikan oppiminen on erityisen hairioherkkaa. Nega-
tiivinen kierre alkaa helposti ja voi estaa oppimisen jopa kokonaan.
Tarkein ensimmadinen muutos on talloin alkaa ajatella matematii-
kasta toisin. Matematiikkaa voi oppia siind missa muitakin taitoja,
kunhan pitaa "paan kylmana” ja jaksaa harjoitella. Monet tieteet
pohjautuvat matematiikkaan, ja lohduttavaa onkin, ettei se muutu
koskaan.

Kun kerran olet jonkin asian ymmdrtdnyt ja oppinut, se on ma-
tematiikassa ikuisesti totta. Seitsemdn kertaa kahdeksan on 56.
Aina.

Matematiikan opiskelussa kannattaakin edeta rauhassa, hallitusti
ja varmasti. Oikotieta matematiikan vaativampiin tehtaviin ei ole
olemassa. Monia peruslaskutoimituksia myds tarvitaan useissa
ammateissa, kuten lahihoitajana, ladkarina, opettajana, putkimie-
hena seka varastotyontekijana.



Q Vinkki: Hallitse matematiikan perusteet

Matematiikassa on joitakin perusmenetelmia, joita voi hyodyntaa useita eri laskutoimituksia
helpottamaan. Nédma perusmenetelmét kannattaakin harjoitella hyvin, jotta myds vaativim-
pien ja erilaisten tehtévien tekeminen sujuu helpommin:

Opettele kymmenjarjestelma ja peruslaskutoimitukset (plus-, miinus-, kerto- ja jakolaskut).
Hajota ja kokoa lukuja, silla se helpottaa paassalaskua (esimerkiksi 5= 2+3 tai 5=4+1).
Harjoittele kymppiparit hyvin. Mitké luvut muodostavat luvun 10? Ndiden sujuva hallinta
auttaa paassalaskua ja kertotaulujen opettelua.

« Harjoittele arvioimaan arkisia asioita pdassasi, kuten kaupassa laskun summa etukateen,
tuotteiden alennushinnat, lainan koron summa kuukaudessa ja vuodessa, matkan kesto
tietylld nopeudella, tarvittava ruoan/juoman méaara isommalle joukolle, paljonko kaytat
rahaa tiettyihin kuluihin vuodessa.

Q Vinkki: Voit harjoitella matematiikkaa missa vain!

Usein koulussa laskeminen tapahtuu abstraktilla tasolla,
eika liity mihinkaan kasinkosketeltavaan oikeaan eld-

maéan. Jos mieli ei ole valmis ajattelemaan abstrak- »T3hEN asti
tilla tasolla, ymmartaminen ja oppiminen voi olla itellut, ettd :
hankalaa. Erilaiset matemaattiset ajatusleikit eri °\e“_ kthmﬁ ja matikan =
yhteyksissa voivat kuitenkin auttaa mieltasi ren- { olenvainty™ ovat rajalliset. &
toutumaan matematiikkaa kohtaan. Kokeile esimer- k'iiS‘t‘lSky‘.(ymtta yleinen :
kiksi seuraavia harjoituksia omien arjen askareiden Tajusti; e“ eivain sovi
lomassa, ja kehitd itse lisda: OPe::iS::\\(e matikan '
oPpimisessa'v
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+ Kaupassa voit arvioida ostostesi loppusummaa, mika kehittda suuruusluokkien arvioimi-
sen taitoja. Voit my6s arvioida, paljonko esimerkiksi villahousut maksavat 20 prosentin
alennuksen jalkeen tai paljonko maksaa 1,5 kg omenoita, jolloin paéset harjoittelemaan
kertolaskuja.

+ Pydraretkelle [ahtiessasi voit arvioida matkaan kuluvaa aikaa, jossa tulet huomioineesi
oman keskimaaraisen vauhtisi (km/h) suhteessa matkan pituuteen.




Q Vinkki: Luovuus voi auttaa hahmottamaan!

Joillekin matematiikan kytkeminen erilaisiin luoviin toimintoihin voi auttaa oppimisessa
jahahmottamisessa. Kannattaa kokeilla esimerkiksi seuraavia:

Lue sanalliset tehtévét déneen ja piirrad ne kuviksi.

Tee vaikeat tehtdvét vaihe vaiheelta. Kirjoita kaikki vaiheet ja valitse mahdollisuuksien
mukaan itsellesi helpoin laskujarjestys.

Piirré, rakenna, leikkaa, liimaa, kopioi laskuja. Tee laskuista tarinoita.

« Keksi muistisaantoja: 56 = 7 x 8 ("viisi, kuusi, seitseman, kahdeksan”).

« Keksi konkreettisia esimerkkeja (1 litra = maitotélkki, 500 grammaa = voipaketti,

150 cm = suhteellisen lyhyt ihminen).

12x13=156

Lisda tietoa erilaisista matematiikan apuvélineista saat esimerkiksi Erilaisten oppijoiden
liitosta. Katso my6s matematiikka-videoita netissa. Muun muassa YouTubesta l6ytyy pal-
jon videoita eri kielilla (esimerkiksi japanilainen kertotaulu (kuvassa) [0ytyy hakusanoilla
"japanese + multiplication”), ja ylioppilaskokeiden matematiikan tehtévat l6ytyvat netista
hakusanoilla "ylioppilaskokeet + matematiikka + video”.




# Harjoite 8: Pohdi matematiikan taitojasi

Mika on minulle matematiikassa vaikeinta?

Mihin tarvitsen elamassani laskutaitoa?

Mitd haluaisin oppia matematiikassa?

Mihin uskon pystyvdni matematiikassa?
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MIELENTAIDOT

Leena Boltar

Harjoita mieltasi

Rakenna levollista suhdetta hairidtekijoihin

Ole kuuliainen arvoillesi




Miten omaa mielta voi hallita?

Onko sinun vaikeaa keskittya opiskeluun, kun huolet valtaavat aja-
tuksesi? Tuntuvatko huolet joskus liian hallitsevilta ja ylitsepaase-
mattomilta?

Nerokkaimmankaan ihmisen mieleen ei samanaikaisesti mahdu
kovin montaa asiaa. Kun meille sattuu jotain ikdvaa, muistimme
alkaa poimia mieleemme emotionaalisesti samansisaltdisia koke-
muksia. Meille on vielapa evoluution myoéta kehittynyt ikava taipu-
mus havaita herkemmin negatiivisia kuin positiivisia asioita. Het-
kessa yhdesta surkeasta sattumuksesta voi mielessamme jo virita
kokonainen kurja elamantarina.

Ahdistus on tahan noidankehaan liittyva pelkoreaktio. Se virida
tyypillisesti my6s ilman todellista vaaraa kuin palovaroitin, joka
pamahtaa paalle leipia paahdettaessa. Se on fysiologinen ylivi-
reystila, joka puolestaan ruokkii huolestumista ja pitaa ylla ne-
gatiivista kehaa. Kammottavat tuntemukset ovatkin usein hyvin
kehollisia. Samalla ajatukset, tunteet, keholliset reaktiot ja oma
toiminta vaikuttavat kaikki toisiinsa.

Ikavien ajatusten vangiksi ei kuitenkaan tarvitse
jaada, vaan voit vaikuttaa itse suhtautumiseesi.

»gain ohjeen,

Voit opetella toisenlaista toimintatapaa, jossa - otaan Kolmessa .
. . . s .. .. e . K

otat tietoisesti etdisyytta kiperiin asioihin, - 3°5:‘\"‘iutissa]ohonk\{\

hdt .t . t kk l . t . l dt :; . a\ataa“taka\?\n
pohdit niita monista nakokulmista ja l6ydat  : yquasiepalatefl 0o

. . . o . o .. : S

rakentavia ratkaisuja haastaviin tilanteisiin.  : A“‘:,::;;:‘See“]aonnistu“
Talléin puhutaan mielentaitojen harjoitta- k?:anvaikkatunmi\a,s:‘:?

. . . . . b 1 1S
misesta, minka avulla voit parantaa keskit-  *. ko\messze‘;“‘::;aamaan
tymiskykyasi, oppia vaikuttamaan mielialaasi "'--Y‘e\a“‘:'.eﬁé" varkedd.”

javalitsemaanitse asiat, joilla ajatuksesi taytat. .-
Flow-tutkijan, Mihaly Csikszentmihalyin mukaan: ”On-

nellisuus ei ole jotakin, mika tapahtuu. Se ei ole seurausta hyvasta
onnesta tai sattumasta. Sita ei voi ostaa rahalla eika mikaan valta
voi sita kaskea. Onnellisuus on itse asiassa tila, johon jokaisen ih-
misen taytyy yksityisesti valmistautua ja jota hanen taytyy vaalia
ja puolustaa. Ihmiset, jotka oppivat kontrolloimaan sisdista koke-
mustaan, kykenevat itse paattamaan elamansa laadusta, ja sen
[dahemmaksi onnellisuutta ei kukaan voi paasta.”




Se, milld asioilla pddmme tdytdmme ja mitd tunteita vaalimme, on
siis harjoittelukysymys. Harjoitettuna mieli pystyy rakentamaan
uutta levollisempaa suhdetta kaikkiin hdiriétd tuottaviin tekijoihin.

Resilienssi, mielen palautuvuus, toimii varantona tu-
levien takaiskujen varalle. Mielentaitojen harjoittelu
tahtaa resilienssin vahvistamiseen. Se auttaa meita
selviamaan eldaman vaajaamatta tarjoamista rank-
kuuksista. Resilienssid kuvitetaan usein lumen ja
jaan lapi puskevana krookuksena. Sita voi vahvistaa
ja ravita, silla aivomme ovat hyvin muokkautuvat.

Stressin hallinta, myotatunnon kehittaminen, neutraali havain-
nointi, tunnesaately, tietoinen lasndolo ja omien arvojen mukainen
elama ovat kaikki keinoja, joiden avulla voit oppia kontrolloimaan
sisdista kokemustasi, ja kaikki ndma taidot kehittyvat niita harjoit-
telemalla.

Q Vinkki: Stressinhallinta

Usein mielemme alkaa ratkoa sisaisia ongelmia (ajatuksia, tunteita, mielikuvia, muistoja) sa-
malla tapaa kuin ulkoisia ongelmia: kontrolloiden, analysoiden ja etsien ratkaisuja. Mielemme
pyrkii pddsemaén eroon ongelmasta, olipa se sitten kiusallinen tunne tai ajatus. Tunteiden ja
tuntemusten kontrollointi yleensa kuitenkin vain kiihdyttaa reaktioita ja voi johtaa meitd pois-
painitselle tarkeistd asioista. Ongelmat voivat levita talloin helposti eri eléménaloille ja alkaa
rajoittaa eldmaamme pelkojemme kautta.

Taistelua biologiaa vastaan on vaikea voittaa, ja niinpa kannattaa mieluummin altistaa itsensa
naille tilanteille ja opetella suunnistamaan my6s hankalien ajatuksien ja tunteiden vallitessa
sitd kohti, mitd itse pitda tarkednd. Kuormittuvuuden vdhentdmisessa on tietyt kulmakivet,
jotka kannattaa muistaa:

« Ala vélttele ajatuksia tai tunteita. Voisi olla houkuttelevaa valtella kaikkia stressiin liittyvi
ajatuksia ja tunteita, mutta télloin stressi voi todellisuudessa kasvaa. Kannattaa mieluum-
min opetella tunnistamaan vaikeat tunteet ja keskittyméan olennaiseen.

« Alé pelké uusia kokemuksia. Kaikki uudet kokemukset eivat ole meille mieluisia, mutta silti
ne rikastuttavat arkeamme.

« Alé sulaudu stressiajatuksiin. Ne kannattaisi tiedostaa erillisina ajatuksina, jotka tulevat ja
menevat.

« Ala vieraannu omista arvoista. Arjen valinnat ja toiminta tulisi olla mahdollisimman hyvin
linjassa sen kanssa, mitd pidat eldméassasi tarkedna.

« Ala maarittele itsedsi pelkdstdan sisaltdjen kautta. Jos olet epdonnistunut esimerkiksi
yhdessa kokeessa, ala sen takia ala kutsua itseasi epaonnistujaksi.




Q Vinkki: Neutraali havainnointi

Kun opit havainnoimaan tilanteita neutraalisti, et joudu turhiin ajattelua samentaviin tunne-
myrskyihin. Neutraalissa havainnoinnissa on pyrkimyksena tarkkailla tilanteita sellaisenaan,
ilman etta niihin liittaa negatiivisia tai positiivisia tunteita. Liséksi tarkoituksena on hyvéksya
havaitut kokemukset sellaisenaan arvostelematta ja tuomitsematta.

> @

Kun eteesi tulee tilanteita, jotka tuntuvat sinusta ahdistavilta, koeta tunnistaa téllaisessa
tilanteessa syntyneita ajatusvaaristymia seuraavien apukysymysten avulla:

« Onko tdma totta vai pelonsekaista kuvittelun tulosta?

Olisiko jollekin muulle vaihtoehtoiselle ndkemykselle tdsséa tilanteessa perusteita?
Mitd téma ajatus tekee hyvinvoinnilleni?

Mika olisi pahinta mita voisi tapahtua?

«+ Miten paha olisi, jos se tapahtuisi?

« Voisinko selviytya siitd jotenkin, miten?

«+ Miten voisin rohkaista itseéni kohtaamaan eldman sellaisena kuin se tulee?

Q Vinkki: Tunnesaatelya ja tietoisuusharjoituksia

Tunnesdatelyn periaate on, ettd tunteet kohdataan, niité tutkitaan, ne sallitaan ja lopulta
inhottavista tunteista padstetdan irti. Tunnesaatelyn oppiminen auttaa sinua kdyttdmaan
aivojasi paremmin. Silloin et jaé arsykkeiden ohjaamaksi, vaan kykenet arvioimaan tilantei-
ta monipuolisemmin. Se auttaa sinua tekeméaan selkedmpié valintoja omaa eldmaasi itse
aktiivisesti ohjaten, etka endd ajaudu tiedostamattasi niin herkasti erilaisiin tilanteisiin.
Voit tutustua tunnesaételyn harjoituksiin netissa esimerkiksi hakusanoilla "tunnetaidot +
harjoitukset”.

Tietoisuustaitojen avulla voimme puolestaan palauttaa itse mielemme nykyhetkeen.
Taidosta on apua silloin, kun masentuneena tai ahdistuneena pydrittelemme mielessam-
me menneisyyden tai tulevaisuuden kauhufantasioita. Tietoisuustaitoharjoituksia loydat
netistd esimerkiksi hakusanoilla "tietoisuustaidot + harjoitukset”.

Huomioi, ettd harjoitteiden vaikutukset huomaat yleensa vasta pidemman harjoittelun

jalkeen. Niinpa kannattaa valita yksi itselle sopiva harjoite ja tydstaa sita noin 2-3 viikon
ajan.




Q Vinkki: Myotatunnon kehittaminen

Myétatunnon kehittdminen lisad psyykkista joustavuutta.
Se on tehokasta mielenhallintaa, koska se vaikuttaa

samanaikaisesti ihmisen neljaan eri osa-alueeseen: »|telld on

ajatuksiin, tunteisiin, kehollisiin reaktioihin ja edelleen valilla 30‘2:‘:;‘

toimintaan. { piinkovat oflotuk_f'ksi hyvan’,
' haluais tehd es! me‘;‘:muu ettd :

Voit keskittyd neljaan eri kokonaisuuteen, joita { esitelmanja s semmosta

ovat: my6tatuntoinen tarkkaavuus, myotatuntoiset i eisiihen ‘t,:ssizgista puhetta

ajatusmallit, limpimat ja ystévalliset tunteet seké “egat‘::‘: mika vaikeuttad

avuliaat ja huomaavaiset teot. Kun kohdallesi osuu var keskittv“"‘s,ti

tilanne, joka tuntuu sinusta ikavalta, voit harjoittaa aiheeseenk!

myotatuntoasi esittdmalld itsellesi
tilanteessa esimerkiksi seuraavia kysymyksia:

+ Miten ldmmin ja hyvantahtoinen ihminen nékisi
minut tdssd tilanteessa?

Jos olisin ystavallinen itselleni,

miten vastaisin naihin ajatuksiin?

Mitka olisivat minulle parempia tunteita,

joita haluaisin eldméaani,

jajotka edistéisivat terveyttdni ja tulevaisuuttani?

Q Vinkki: Sovelluksia mielenhallinnan tueksi
Seuraavista sovelluksista voit saada apuja mielenhallintaan:

Motivisti' : Auttaa etenemaan valittua tavoitetta

kohti liittyen esimerkiksi ajanhallintaan,

ihmissuhteisiin, mielialaan, terveyteen.

Oiva?: Auttaa lievittdmadn stressia, parantamaan mielialaa ja
saamaan lisdintoa eldmaan.

Mielialapdivékirja®: Auttaa suunnittelemaan péivarutiineja.

Yhttps://www.terveyskyla.fi/sovellukset/motivisti
Zhttps://oivamieli.fi/
¥ https://www.mielenterveysseura.fi/fi/pelit-ja-tehtavat/mielialapaivakirja




# Harjoite 9: Omien arvojen pohtiminen

Omien arvojen mukainen, omannékdinen eldmé on kuin suojaava rokotus eldmén kamppailuis-

sa. Siksi on tarkeda tunnistaa, millaisia tavoitteita itselld on. Tavoitteet voivat vaikuttaa omiin
arjen valintoihin seka suhtautumistapoihin eri tilanteissa.

Millaisista asioista sinun hyva eldmasi koostuu?

Millaisten asioiden eteen olet valmis ponnistelemaan?




# Harjoite 10: Tulevaisuussimulointi

Opiskelu on eldménvaihe, joka vaatii sinulta huomattavia ponnisteluja. Eldydy hetkeksi
tilanteeseen, jossa ldhetat itsellesi viestin vaiheessa, jolloin olet saanut opiskelusi suoritettua,

olkoon se sitten kolmen, viiden, tai seitseman vuoden péasta. Kirjoita viestiisi tdman hetkiselle
itsellesi terveiset tulevaisuudesta.

Miksi ajattelet nyt opintojen paatyttyd, ettd kannatti aiemmin ponnistella opiskelun eteen?
Mitd tdmd vanhempi itsesi haluaisi sanoa télle viela ponnisteluvaiheessa olevalle itsellesi?







VUOROVAIKUTUS

Leena Boltar

Kuunteleminen on vuorovaikutuksen A ja O
Kiinnostus muita kohtaan voi selattaa oman jannityksen

Sailyta oma "tilasi” ja anna tilaa muille




Kohti virkistavia ihmissuhteita

Jannitatko erilaisia vuorovaikutustilanteita? Onko sinun vaikeaa
yllapitaa kaveri- tai lahimmaissuhteita? Tuntuuko avun pyytami-
nen sinusta vaikealta?

Vuorovaikutuksen jannittaminen on hyvin .
yleistd ja normaalia, samoin kokemukset

. . . »Esitelmien
tilanteista, joissa on kokenut tulleensa  : + coen keskittymine? =,
nolatuksi tai vuorovaikutus jonkun ihmi- ,teke.‘-m‘:rmaanvmkeimpien
sen kanssa on ollut haastavaa. Monesti '.te:ro\;sa,A\anmiettia\ffko
opiskeluun ja kouluun liittyvat aiemmat ]oaianiositﬁesittimiﬁta]a
huonot kokemukset saattavat liittya jol- . aikaa ahdistaaenkf:aa
lain tapaa vuorovaikutukseen tai ajatuk- o\\e““aa“tehwa’....--"'

siin omasta parjaamisesta ryhmassa. Nama
kokemukset voivat hankaloittaa myohempaa
luottamusta muihin ja siten myds vuorovaikutustilan-
teita niin koulussa kuin vapaa-ajalla. My0s erilaiset arjenhallinnan
haasteet voivat hankaloittaa sosiaalisten suhteiden yllapitamista.

Ihminen on kuitenkin pohjimmiltaan laumaeldin,
joka virkistyy lajitovereidensa seurassa. Siksi
mahdollisuus itselle mielekkadseen vuo-

rovaikutukseen ja luottamus siihen, etta »Nuorten
tukea on saatavilla sita tarvittaessa, on [ yinvointia edistéisi
meille tirkeda. Paitsi tuen saaminen omistah“?‘\‘:‘:.m
itsessdan, myds mahdollisuus antaa puhu'“"“e“;:t:a-la’
apuaan muille voi olla meille merkityk- ::::332 auttaa”

sellista. Aina toisen lasndolevan henkilon

ei tarvitse olla edes ldheinen, kunhan han
jakaa kanssamme kokemuksia ja ajatuksia.
Tallaisesta vertaistuesta voi saada paljon voimia
arkeen esimerkiksi ymmarretyksi tulemisen kokemusten kautta.

Paras tapa vahvistaa itsetuntoaan onkin puhua pulmallisista
asioista luotettavan ihmisen kanssa. Jos hankaluuksiaan jaa
hautomaan yksin, paatyy varsin helposti aamuyon synkeina tun-




teina erilaisiin itsesyytoksiin - oli asia ldhes mika tahansa. Jat-
kuessaan pidempaan, on talla taipumus rapauttaa itsetuntoam-
me entisestaan.

Myéskddn sosiaalisissa suhteissa mdécdrd ei korvaa laatua. Voi
olla, ettd yksikin ihminen, jonka kanssa voi jakaa asioita, riittdd
lisédmddn tyytyvdisyyttimme arjessa.

Vuorovaikutusta voi ja kannattaa harjoitella. Kokemuksen ja sen
myo6ta kasvavan luottamuksen karttuessa vuorovaikutustilantei-
siin liittyva jannitys usein lievittyy, tilanteet "arkipaivaistyvat”,
eivatka enda tunnu niin vaikeilta. Tarjolla on myds paljon janni-
tysta helpottavia rentoutustekniikoita. Niiden avulla voit esimer-
kiksi suunnata energiasi haluamaasi kohteeseen jannitykseen
keskittymisen sijaan, mika helpottaa valittomasti oloasi. Kannat-
taa tutustua esimerkiksi Ben Furmanin (2014) Perhosia vatsassa
-kirjasta loytyviin jannitysta helpottaviin lahestymistapoihin ja
keinoihin.

)

Vinkki: Jamakkyys vuorovaikutuksessa el
assertiivisuustaidot

Assertiivisuustaidot tarkoittavat viestinnan tapaa,
jossa voit pitdd omia puoliasi muita "murjomatta”.
Kun sinulla on tavoite, jonka haluat vuorovai-
kutuksessa tuoda esiin, kannattaa opetella
vuorovaikutuksen jamakkyytta saadaksesi viestisi
mahdollisimman hyvin perille.

Helposti vastaanotettavaa viestintatapaa voit
harjoitella esimerkiksi Ben Furmanin nettisivuil-
ta l6ytyvén harjoitusohjelman avulla kohdassa
"sovellukset” -> "kritiikkisimulaattori”.




# Harjoite 11: Sosiaalisen verkoston tutkiminen

Oman vuorovaikutuksen vahvistamista voi hyvin
ldhtea rakentamaan pohtimalla omaa sosiaalista
verkostoa, sen osia ja siihen sisaltyvid vuorovai-
kutussuhteita. Kun hahmotat omia verkostojasi,
voit ndhdd myos selvemmin, millaista vuorovai-
kutuksesi oman verkostosi kanssa on, ja millaista
vuorovaikutusta eri henkiléiden kanssa haluaisit
jatkossa mahdollisesti vahvistaa, mita taas vahen-
tda. Tarkastele asiaa laatimalla oma sosiaalinen
verkostokarttasi:

1. Aloita sijoittamalla itsesi paperin keskelle.

2. Merkitse sitten paperille omaa verkostoasi
ymparillesi. Merkitse naiset ympyroilld, miehet
kolmioilla, asiat neli6illa. Kirjoita merkin sisdén

henkildn tai asian nimi. Mitd keskemmalle

henkilét tai asiat paperilla merkitset, sita

keskeisempid he ovat eldmassasi, seka mitd suu-

rempina ne merkitset, sita merkittavammaksi

heidat koet. Myos jo kuolleet ihmiset, esikuvat,

kotieldimet, aatteet, unelmat, harrastukset tai

rakennukset voivat olla eldmassasi niin tarkeita, ” "
ettd nekin kannattaa merkita (vainajat voit . 7
piirtaa pisteviivalla ja esikuvat ja eldimet itse

valitsemallasi merkilla).

3. Yhdista henkilét ja asiat itsedsi kuvaavaan
merkkiin niin, ettd kdytetty viiva kuvaa suhteen
laatua: suoraviiva=hyvin toimiva suhde, hakavii- .
va= artymysta, aaltoviiva=kilpailua tai kateutta.
Keksi lisad merkint6ja itse esim. torjuntaan tai -
ihailuun. Laita viivoja kuvaamaan myds sinulle
tarkeiden ihmisten keskinaisia suhteita.

4. Pohdi nyt piirtamasi kartan pohjalta seuraavia kysymyksia:
Mihin suhteisiin olet tyytyvéinen, mihin tyytymaton?




Mitka suhteet ovat muuttumassa?

Mitka suhteet vaikuttavat eniten mielialaasi?

Mita haluaisit lisad elamaasi? Onko siina joitakin mielialaasi heikentavia ihmisid,
joita olisi hyva siirtaa sivummalle?

Lopuksi, jos saisit tehda kolme muutosta, kutsua jotain l[dhemmaksi,
siirtaa kauemmaksi tai lisata elamaasi, niin mita ne olisivat?

Tee vield kdytanndn suunnitelmasiitd, miten sind voisit edetd edelliseen kysymykseen
liittdmdsi vastauksen suhteen. Mitd se voisi tarkoittaa kdytannossa esimerkiksi tulevan
viikon aikana? Muista, etta pienten askelten politiikka on tdssakin valttia! Piirrd muutokset
karttaan ja kirjoita ylos.

Ks. Kopakkala, A. (2004) Masennus. Edita, Helsinki.







LOPUKSI




Tassd oppaassa olemme esitelleet erilaisia opiskeluvaikeuksia ja
mahdollisia apukeinoja oppimisesi tueksi. Opiskeluvaikeudet ovat
yleisia ja moninaisia. Vaikeuksia voi esiintya niin lukemisen, kirjoit-
tamisen, laskemisen, aktiivisuuden, tarkkaavaisuuden kuin mie-
lenterveyden ja vuorovaikutuksenkin osa-alueilla. Niiden kirjo on
siis hyvin suuri. Opasta ja erilaisia apukeinoja tutkaillessa on tar-
keda muistaa, etta kukin oppija on erilainen ja valttamatta kaikki
apukeinot eivat sovellu juuri sinulle. Niin kuin sanonta kuuluu "op-
pimistapoja on olemassa yhta monta kuin oppijaakin”. Kannattaa-
kin siis kokeilla niista erilaisia ja poimia itselleen tehokkaimmat.

Opiskeluvaikeuksien ilmentyessa, on térkedd muistaa, ettet ole
yksin vaikeuksiesi kanssa. Joillekin tarkea osa omien vaikeuksien
sisaistamista ja hyvaksymista on niista keskusteleminen. Esimer-
kiksi Vaikuttavaa tukea nuorten eldamanpoluilla -hankkeen myo-
ta jarjestetyt tukiryhmat saivat suurta kiitosta ja monet kokivat
ryhmien tuoman vertaistuen erittdin merkitykselliseksi. Monen
mielestd omista vaikeuksista oli vapauttavaa puhua sellaisten ih-
misten kanssa, jotka ymmartavat ja voivat sa-
maistua kokemuksiin. Suosittelemme siis
[@mpimasti keskustelemaan ystavien,

kaverien, vanhempien, sisaruksien, kai- »Kannattaa
mojen, opettajien tai ohjaajien kanssa ! rohkeasti pyytda
opiskeluun liittyvistd kokemuksistasi apuaesam.kou\?ssala
ja myds hakeutumaan tarjolla oleviin  * olla valilla
tukiryhmiin. Tukiryhmia kannattaa ky- . avoin...”

selld oppilaitoksista tai jarjestoista, jot-
ka ovat keskittyneet opiskeluvaikeuksiin
(ks. listaus taman luvun lopussa).

Lopuksi, muista, ettd opintojen sujumisen eteen on tehtava toita,
mutta pienetkin asiat sen edistdmiseksi ovat jo plussaa! Ald kuiten-
kaan anna opiskeluvaikeuksien hallita liilkaa elamaasi ja maaritella
itseasi. Aseta itsellesi realistisia tavoitteita ja ole itsellesi armollinen.
Kenenkaan ei tarvitse olla "super-ihminen”, jos sellainen on ylipaa-
taan mahdollista. Kukin meista on yksilona erilainen, ja hyva niin, jo-
ten muista kuunnella itsedsi, omia mieltymyksiasi ja tapojasi oppia.
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Kuntoutussaatio
www.kuntoutussaatio.fi
www.oppimisvaikeus.fi

Helsingin seudun erilaiset oppijat HERO ry
www.lukihero.fi

Nyytiry
www.nyyti.fi

Leikkivaki ry
www.leikkivaki.net
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