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ILLAN OHJELMA

2. Mita on motivaatio?
» Lahestyminen vai valttely?
« Vitkuttelu on valttelya — video toimeen tarttumisesta
« Sisainen vai ulkoinen?
« Kiinnostus
« Keskustelu
2. Tavoitteet, pystyvyysuskomukset ja luonteenvahvuudet
» Harjoitus
« Keskustelu
3. Mista saan tukea?
4. Jaksaminen ja stressinhallinta
 Mindfulness-harjoitus ‘
« Keskustelu h
UNIVERSITY OF HELSINKI




MITA ON MOTIVAATIO?

* Liikkeelle paneva voima

« Dynaaminen suhde sisdisten tarpeiden seka ulkoisten kohteiden ja
ympariston valilla.

* Ei yksilon ominaisuus.

« Motivaatio vaihtelee ajan ja tilanteen mukaan.

UNIVERSITY OF HELSINKI



VALTTAMISMOTIVAATIO VAI
LAHESTYMISMOTIVAATIO?

Kohti itselle
arvokasta

Poispain jostain
epamiellyttavasta

UNIVERSITY OF HELSINKI



TEHTAVAAN LITTYVA MOTIVAATIO
VOIOLLA

« omien taitojen kehittdminen ja
uuden oppiminen

 suoriutuminen
* opinnot voivat edeté sujuvasti
» pelkk& suorittaminen ei ole mielekasta

* tyoskentelyn tai tehtavan
valttaminen
« valitsee helppoja tehtavia, ettei tee virheita
* yrittdd nayttaa silta, ettd opiskelisi

UNIVERSITY OF HELSINKI



VITKUTTELU — OPISKELUN VITSAUS

» Tarpeetonta ja haitallista tehtavien lykkaamista

* Erittain yleista yliopisto-opiskelijoilla

« Liittyy valttelyyn: Opiskelija haluaa valttaa epamiellyttavia ajatuksia,
tunteita ja fyysisia tuntemuksia johtaa myds tehtavan valttelyyn

 Impulsiiviset ja elamyshakuiset ihmiset tekevat sita helpommin kuin
muut.



http://www.youtube.com/watch?v=4P785j15Tzk

VALTTELYSTA LAHESTYMISEEN

 Aloita helposta tai mukavasta: paasee alkuun.

» Tavoitteen laheisyys auttaa, pilko isompi tavoite pienemmiksi, vaikka 15
minuuttia paivassa

» Tehtavaan ryhtyminen on sita helpompaa, mita suurempi on tehtavan
tuoma palkkio.

« MyOnteiset tunteet edistavat oppimista ja tehtavaan ryhtymista.
 Ala kuuntele "seireenien kutsua”
* Video toimeen tarttumisesta:

» Pain tultal

k3
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https://youtu.be/Qvcx7Y4caQE

SISAINEN VAI ULKOINEN MOTIVAATIO?

 Sisdinen motivaatio
» On tarkeaa
« Kiinnostus aiheeseen pitda motivaatiota ylla
* asioista el voli kiinnostua, jos niista el tieda jotain

« Ulkoinen motivaatio
* on hyva lisa sisaiseen motivaatioon, mutta
* el yleensa yksinaan riita

k3

[
UNIVERSITY OF HELSINKI




KINNOSTUS VOI KEHITTYA JA
VAHVISTUA

» tilannekohtainen kiinnostus — syntyy
tilanteessa, voi menna ohitse

* henkil6kohtainen kiinnostus — pysyva
taipumus tydskennella tietyn aiheen
parissa ja kehittyd sen mukana

» hakeudu sellaisten tehtavien pariin,
jotka sinua kiinnostavat

> muokkaa tehtavia oman
kiinnostuksesi mukaan

UNIVERSITY OF HELSINK




MOTIVAATIOTA VOI TIETOISESTI
RAKENTAA JA PITAA YLLA

A A

Miten sina rakennat
ja pidat ylla
opiskelumotivaatiotasi?

UNIVERSITY OF HELSINKI



MITA TAVOITTELET
OPINNOILLASI?

* pitkan tahtaimen tavoitteet
* lyhyen tahtaimen tavoitteet

* Vievatké ne samaan suuntaan?
« Ovatko ne omien arvojesi mukaiset?

k3
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OPINTOJEN KESKEYTTAMISEN TA|
HITAAN ETENEMISEN SYYT:

« Epavarmuus valitusta opintoalasta

« Epavarmuus omista opiskelutaidoista
« Ajanhallinnan ongelmat

» Opiskelijoiden tydssakaynti ja
 Stressi

k3
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http://lehti.yliopistopedagogiikka.fi/2015/03/26/opintojen-alkuvaiheen-hops-tyoskentelyn-merkitys-opintoihin-sitoutumiselle/

Aikuisopiskelijoiden haasteet (N=313 Helsingin
yliopiston Avoimen yliopiston opiskelijaa)

e e Je

Elaman eri osa-alueiden 3 48 1.02
hteensovittamisen haasteet
ltseluottamuksen, motivaation ja 211 0.75

opiskelukykyjen haasteet

Vuorovaikutuksen puute 210 0.92

Repo S., Ruokolainen 0., Vuoksenranta S-T. Kuinka avoimen yliopiston opiskelija
vhdistaa opiskelun, tyon ja perheen. Aikuis4<asvatus, 2014, 34, 4, 259-268)
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MITA OPISKELU VAATII?

» Ponnistelua

» Uskallusta avautua uudelle tiedolle

» Uskallusta muuttaa maailmankuvaansa

» Uskallusta arvioida omia kasityksia kriittisesti
* Rohkeutta yrittaa, onnistua ja epaonnistua

|
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PYSTYVYYSUSKOMUKSET

» Kasitykset omasta alykkyydesta ovat yhteydessa oppimiseen

* Fixed mindset = ihmisella on synnynnaisesti vain tietty maara alykkyytta
ja siihen ei voi vaikuttaa

-> el kannata yrittaa, kun ei kuitenkaan pysty

 Growth mindset = ihminen voi kehittya aina vain paremmaksi, jos
haluaa

-> kannattaa harjoitella ja tarttua haasteisiin

Dweck, C. S. (2012). Mindset: How You Can Fulfill Your Potential. Constable & Robinson
Limited.
|

Dweck, C. S. (2006). Mindset: The new ps@d success. New York: Random House.
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PYSTYNKO TAHAN?

* haasta itseasi — onnistumiset
liIsqavat itseluottamusta

» aseta valitavoitteita

« palkitse itseasi, kun onnistut

» palkitse itseasi myos tyon
tekemisesta

e arviol itseasi realistisesti

UNIVERSITY OF HELSINKI
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LUONTEENVAHVUUDET JA OPPIMINEN

« Luonteenvahvuudet ovat ominaisuuksia, jotka ovat parasta sinussa.

* Ne ovat sidoksissa perushyveisiin: viisaus, rohkeus, inhimillisyys,
olkeudenmukaisuus, kohtuullisuus, henkisyys.

« Opiskelijat, jotka hyodynsivat vahvuuksiaan tietoisesti, kokivat
vahemman stressia ja olivat tyytyvaisempia elamaansa.

Video luonteenvahvuuksista

Testi luonteenvahvuuksista
https://www.viacharacter.org/survey/account/register
|
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https://www.youtube.com/watch?v=U3nT2KDAGOc&feature=youtu.be

OPPIMISTA EDISTAVAT
LUONTEENVAHVUUDET

huumorintaju sosiaalinen alykkyys

anteeksiantokyky

kiitollisuus johtamistaito
kriittinen ajattelu oppimisen halu
luovuus

. energisyys
ryhmatyokyky myétatunto ! gISyy
kaytannollinen viisaus

" rehellisyys . kauneudentaju
lojaalisuus viisaus
uteliaisuus ’
: reiluus
vaatimattomuus kyky rakastaa
ekur rohkeus hengellisyys
RS avuliaisuus optimismi
|

Seligman, M. E. P. (2002) Authentic happiness.
Using the New Positive Psychology to Realize

Your Potential for Lasting Fulfillment. %

Simon and Schuster. u
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TULOKSELLISEN OPISKELUN VAIHEITA
—MISSA OLET HYVA, MISSA HALUAT KEHITTYA?

» aloittaminen, ryhtyminen * realististen tavoitteiden

» kokonaisuuden hahmottaminen asettaminen

. tyoskentelyvireen yllapitaminen ~ * Syventyminen

* keskittymiskyky * asiassa pysyminen

» taukojen pitaminen * suunnitelmassa pysyminen

- vélitavoitteiden saavuttamisesta ~ * Suunnitelman muuttaminen
palkitseminen tarvittaessa

19



OPISKELIJA TARVITSEE TUKEA

» Misté tai kenelta saat tukea?
» Kenen kanssa voit tuulettaa,
kun tentti meni lapi?
» Kuka auttaa, kun et jaksa ryhtya?
« Kenen kanssa voit jakaa
alheeseen liittyvia kysymyksia?
» Mista saat apua opiskelutekniikkaan?

|
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ELAMAN KOKONAISUUS JA
OPISKELU

» Miten suuri osuus opiskelulla on
talla hetkella elaméassasi?

 Miten haluaisit sen olevan?

« Miten paljon sinun tulisi
panostaa opiskeluusi, etta
paasisit tavoitteisiisi?

e
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JAKSAMISEN KANNALTA
ON TARKEAA

* Realistinen suunnitelma ToUKOKUU

 Paljonko voit tai haluat kayttaa
opiskeluun viikoittain?

« Kauanko tallainen opiskelu kestaa?

 Kuukauden, lukukauden, vuoden,
useampia vuosia -

» Opi virheista — "'moka on lahja”

» Mitka ovat vahvuutesi? Mita taitoja sinun

pitaa kehittaa? .

k3
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STRESS

» Positiivinen stressi

« Stressireaktio on psykofysiologinen reaktio, jonka tarkoituksena on auttaa yksiloa
sopeutumaan uuteen tilanteeseen ja yleensa ympariston héanelle asettamiin haasteisiin.

* Ollessaan lyhytaikainen ja maaraltaan siedettava stressi parantaa suorituskykya edistéen
aivoissa hermovalitysta, muistia ja oppimista (esim. McEwen ym, 2015).
 Haitallinen stressi

* Kun yksilo kokee, etteivat hanen voimavaransa vastaa enaa hénelle asetettuja vaatimuksia
ja stressi pitkittyy tai on aarimmaisen kuormittava, muodostuu stressi kuitenkin haitalliseksi
ja voi johtaa esimerkiksi muistin, oppimisen ja sopeutumisen ongelmiin.

« Oireet: ihminen tuntee itsensa jannittyneeksi, levottomaksi, hermostuneeksi tai
ahdistuneeksi tai hanen on vaikea nukkua

* Tunne itsesi!

e Mista tiedat, etta olet stressaantunut?
|

» Miten hallitset/purat stressia? ‘

|
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MITEN HALLITSET STRESSIA?

e sano ei, laita rajat
* tee suunnitelma

 aseta valitavoitteita ja palkitse itseasi, kun
saavutat ne

e arvosta omaa suunnitelmaasi

* ole sinnikas

* tee asioista lista ja laita asiat
tarkeysjarjestykseen

» hyvaksy oman mielesi ja kehosi rajat

» suhtaudu lempeasti itseesi, omiin ajatuksiisi
ja tuntemuksiisi

« saannollinen lilkkunta, josta saat mielihyvaa
|
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TIETOISUUSTAIDOT ELI MINDFULNESS
STRESSIN LIEVITTAJANA

« Mindfulness on hyvaksyvaa tietoista lasnéoloa

« Sita voi harjoitella
« Sen avulla voi kehittaa
* tietoisuutta kehostaan ja
mielestaan
* [tsemyoétatunnon taitoa
 keskittymiskykya

UNIVERSITY OF HELSINKI



MINDFULNESS-JA
MYOTUNTOMEDITAATIOAANITTEITA NETISSA

« Rauhala: Myoétatuntoinen hengitys
https://www.youtube.com/watch?v=z09AKaajY Bw&feature=youtu.be
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http://www.oivamieli.fi/hengityksen_seuranta.php
http://www.oivamieli.fi/hengityksen_seuranta.php
http://www.oivamieli.fi/skanneri.php

ITSEMYOTATUNTO —YLLATTAVA
VOIMAVARA OPISKELUUN

« Kyky huomata karsimysta itsessa
Kyky lievittaa tata karsimysta erilaisin keinoin,
toimia itsen parhaaksi
Lisdd myotatuntovalmiutta, joka ilmenee
turvallisuuden, tyyneyden ja tyytyvaisyyden tunteina.
ltsemyodtatuntoiset opiskelijat

 kestavat vastoinkaymisia paremmin ja

* vitkuttelevat vahemman

 ovat tarpeen tullen jamakampia toiminnassaan.
Opiskelijan huomiokyky laajenee

Energiaa riittad oppimiseen, kun ei tarvitse suojautua.
|
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VIRTAA OPISKELUUN VIDEO HELSINGIN
YLIOPISTON AVOIN YLIOPISTO

« Saara Repo ja Sarianna Rimpelainen

* https://www.helsinki.fi/en/unitube/video/686e0096-f676-4e4b-8e9f-
a3ddb68d2c8e
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