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MITEN TAMA 0PAS TOIMII?

Tihin oppaaseen on koottu vinkkeji opiskelun tueksi. Kun tunnistat ne tavat ja keinot,
joilla parhaiten opit, sujuu opiskelukin paremmin. Voit lihestyd opasta monella eri tavalla:
lukemalla koko oppaan lipi, keskittymilld tiettyyn teemaan tai yksittdisen menetelmin
omaksumiseen. Muistathan, etti opinnoissa suoriutumiseen vaikuttaa myos jaksaminen ja
muu hyvinvointi. Oppaan avulla voit 16ytid vinkkejd, joiden avulla edistit opiskeluasi.
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3. Huomio A-koriin
Tidmin jilkeen kohdista huomiosi A-koriin. Poimi sieltd kaikki opiskeluun liittyvit
tehtivit (kurssit, yms.).

Listaa miti pitdd tehdi ennen kurssia (valmistautuminen, jne), kurssin aikana ja kurssin
pdittyessi. Jokainen meneilldin oleva tai alkamassa oleva kurssi kerrallaan!

Pura tavoitteet viikoittaisiksi tehtdviksi kysymilld itseltdsi "mitd minun on tehtivi, jotta
tavoite toteutuu?”

Esimerkkeji:

- Jos aion piddstd matikan kurssista lipi, viikoittaisia tehtdvid ovat luennolla kiynti,
materiaalien hankkiminen, laskeminen, laskuharjoituksissa kidynti, laskutupaan
osallistuminen, kavereiden kanssa laskeminen, neuvojen kysyminen, puuttuvien tietojen
opettelu muilta sivustoilta, heikosti hallittujen osuuksien kertaaminen.

- Jos kyseessi on 5 opintopisteen kurssi, tasaisesti suoritettu viikoittainen tyémiiri kuuden
periodin kurssilla on melko suuri. Ty6tunteja kurssin suorittamiseen vaaditaan yhteensi
135. T4mi jaettuna kuudelle viikolle tarkoittaa yli 20 ty6tuntia viikossa.

- Pilko tehtivit niin pieniin osiin, ettd saat ne varmasti tehty4. Sopiva kokonaisuus on esim.
tunnin mittainen tydskentely. Niin varmistat, ettd saat onnistumisen kokemuksia. Suuntaa
huomio ensi viikkoon. Miti kaikkea sinun pitii tehdi ensi viikolla?
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1. Piirré paperille aikajana tulevan opetusperiodin kuukausista.

2. Merkitse kunkin kuukauden kohdalle eri vireilld kaikki kurssit, joita sinulla
on periodilla menossa.

3. Lisdi aikajanalle kuhunkin kurssiin kuuluvat tehtivien palautusajat (esim.
ryhmityon esityspiivi, esseen palautuspiivi, vilitentti, tentti).

-> Saat selkedn kisityksen siitd, mitd kursseja ja niihin liictyvid tehtivid sinulla
on kulloinkin menossa. Ideaalitilanteessa aikajanalla asiat menevit lomittain,
eivit paillekkiin. Voit suunnitella aikajanan tekemisen jilkeen helposti
kalenteriisi viikkoaikataulun.



KALENTEROQINTI

Kirjaa kalenteriin tehtivit; joista et saa lipsua:
- luennot
- ruokailut
- suuremmat tehtivit, seminaarityot, gradu tms.
- muut itseniistd tyoskentelyi vaativat opiskelujaksot
- litkunta ~
- tirkeidt henkilokohtaiset toiminnot, kuten harrastukset

y
. F.
Al tee lifan tiukkaa suunnitelmaa, vaan varaa tiukan piivin jilkeen viljempi paiviohjelma.
Sijoita tirkeimmit asiat pdiviohjelman sinulle miellyttivimpiin kohtaan. Opi tuntemaan
itsesi: oletko aamu- vai iltavirkku? Hankalimmat ja ty6ldiimmit ty6t kannattaa asetella
timin mukaan. Eri viikoista i ole jarkevii tehdd samanlaisia. Opi tuntemaan itsesi:
nautitko rutiininomaisesta’paivarytmisti vai kaipaatko siannéllisesti vaihtelua?



https://www.oulu.fi/fi/opiskelijalle/tukea-opiskeluun/opiskelutaidot-ja-asiantuntijuus/ajanhallinta
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KIVET
PURKISSA

Kirjoita seuraavalla sivulla olevaan purkkiin ylos
ne tehtivit ja asiat, joihin sinun aikasi kuluu.
Luokittele ne isoiksi ja pieniksi kiviksi sen
mukaan, mikd painoarvo niilld sinulle on.
Tehtivi auttaa asettamaan asiat
tirkeysjirjestykseen: mihin minun tulee
ensisijaisesti kiinnittdd huomiota, mink asian
voin taas tehdi mychemmin. Tilli sivulla on
esimerkki siitd, miltd purkki voi niyttii.

A Slivous )
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kotityst

tanssi esitys

Halutessasi voit timin jilkeen tiyttdd toisen
"toivepurkin”, jolloin pohdit, millaiselta toivot
oman ajankdyttdsi ndyteavin. Mitkd kivet
olisivat isompia, mitki taas pienempid? Tai
poistuisiko kenties joku kivi kokonaan, tulisiko
sen tilanne jotain uutta?




Purkkini nyt:

Toivepurkkini:




 MUISTUTTAJAT

Voit kiyttid aikataulussa pysymisessi
apuna erilaisia muistuttajia. Ne voivat
olla esimerkiksi hilytyksid puhelimessa
tai muistilappuja. Esimerkiksi kotoa on
helpompi lihted ajoissa, kun laittaa
muistutukseksi kellon tai puhelimen
hilyttimiin 15 minuuttia ennen
lihtoaikaa.




VINKKEJA
KESKITTYMISEEN




YLIKESKITTYMINEN

Jos huomaat jadvisi "jumiin” tiettyyn tehtiviin
lifan pitkiksi aikaa, miirittele lopputuloksen
sijasta tehtiviin kiytettdvi aika. Suunniteele siis
etukiteen, kuinka kauan teet tehtivii. Laita
vaikka kinnykkdin hilytys muistuttamaan, niin
ettd lopetat tekemisen oikeaan aikaan. Rajoita
kiytettivissi oleva aika esimerkiksi yhteen
tuntiin, sen sijaan, ettd jiisit loputtomiin
tutkimaan kaikkea 16ytimadsi materiaalia.

Lihde: ADHD:n psykologinen hoito-ohjelma aikuisille.
Maarit Virta, Anita Salakari ja Hogrefe Psykologien Kustannus Oy.



TEE YKSI ASIA KERRALLAAN

Voi olla, ettd saatat hyppii asiasta toiseen, jolloin
alkuperiiseen tehtdviin palaaminen on hankalaa tai
unohtuu kokonaan. T4ll6in kannattaa tehdi aina
yhden asian kerrallaan loppuun - tai sitten
tietoisesti ja suunnitellusti vaihdella tehtivisti
toiseen. Jakamalla tyGskentelysi pienempiin
paloihin sinun on helpompi keskittyi koko
tehtdvin ajan. Voit esimerkiksi suunnitella
tyoskentelysi niin, ettd pidit pienen tauon aina 15-
25min vilein. Voit my6s kellon kanssa testata,
kuinka pitkdin pystyt yhtdjaksoisesti tekemiin
tylsdd tai epimieluisaa tehtivii, ja pilkkoa
tyoskentelysi timin mittaisiin /tai hieman
pidempiin pitkiin. Joillekin sopii myos kahden tai
kolmen eri tehtdvin vililli vuorottelu 15-30min
vilein, jolloin tekeminen pysyy
mielenkiintoisempana. Téssd on tirkedd kuitenkin
suunnitella etukiteen, miti teet ja missd
jarjestyksessa.




TARKKAILE ITSEASI

Tarkkaile itsedsi samalla, kun tyoskentelet.
Kun huomaat ajatuksesi vaeltavan, kysy
itseltdsi: ”Mitd mini olin tekemissi?”.
Itsensi tarkkaileminen voi olla aluksi
vaikeaa, mutta voit harjoitella sitd
laittamalla itsellesi hilytyksen esimerkiksi
10 minuutin vilein. Kun kuulet
hilytyksen, kysy itseltdsi:
1) miti olet tekemissi, Voit my®0s kirjoittaa hiiritsevit asiat ylos
»)  miti teit dsken ja tyoskentelyn aikana. Jos olet esimerkiksi
tdyttdimassd lomaketta ja mieleesi
putkahtaa hyvi idea kaverin
syntymipiivilahjaksi, kirjoita se ylos. Kun
asiat ovat muistissa, voit jatkaa
keskittymistd lomakkeeseen ja palata lahja-
asiaan myohemmin, kun ty6t on tehty.

3) mitd sinun pitdisi tehdd nyt ja mitd
seuraavaksi

Lihde: ADHD:n psykologinen hoito-ohjelma aikuisille.
Maarit Virta, Anita Salakari ja Hogrefe Psykologien Kustannus Oy.



Mieti, millaisessa ympiristdssd sinun on helpointa
keskittyi. Joitakin auttavat lievit taustadinet, kuten
musiikki, toiset taas keskittyvit parhaiten

hiljaisuudessa. Osalle on apua my6s keskittymisti vaativan
asian puhumisesta d4neen: d4nen puhuminen ohjaa
ajatuksia pysymiin oikeassa asiassa, ja puhuminen aktivoi
aivoja seki liikkeen ettd aistien kautta. Liikehtiminen
tehtdvin aikana voi helpottaa keskittymisti, voit
esimerkiksi kivelld tai pyoritelld kisissisi stressipalloa.
Mieti luennolla, missi kohtaa salia pystyt keskittymiin
parhaiten. Edessd istuessa luennoitsijaan keskittyminen on
helpointa, toisaalta taas reunoilla tai takana istuessa voi
yhdelld silmaykselld rekisteroidi hiiritsevit drsykkeet ja
sitten suunnata tarkkaavaisuus takaisin asiaan.

Oy:




‘ﬂ‘f"*»-\ i

OMAN
TOIMINNAN
ORGANISOIMINEN

Voi olla, ettd huomaat olevasi jatkuvasti
my6hissi tai sinulla on vaikeuksia muistaa,
mihin olet jittinyt tavaroitasi. Seuraavalla
kerralla, kun olet esimerkiksi lihdossi kotoa,
laita ajastin piille ja katso, kuinka kauan sinulla
menee aikaa aamutoimien suorittamiseen.
Kiinniti huomiota my®&s sithen, mihin aikasi
huomaamatta menee: Etsitko kadonneita
avaimia? Jditko puhelimelle? Onko vaikea valita
sopivia vaatteita? Niin saat realistisen
kisityksen siitd, kuinka paljon asioiden
tekemiseen kuluu oikeasti aikaa ja mitkd asiat
vievit aikasi. Seuraavalla kerralla voit varata
asian tekemiselle realistisemman ajan ja my6s
ennakoida tilanteita. Voitko laittaa avaimen
joka kerta tiettyyn samaan paikkaan,
esimerkiksi koriin hattuhyllylld? Tai jos
unohdat lompakon kotiin, laita siitd muistutus
ulko-oveen. Ehki voit valita jo edelliseni iltana
mitd vaatteita laitat pdille ja ladata
kahvinkeittimen valmiiksi?



Miti enemmin tavaraa on, sitd helpommin syntyy myos sotkua. Jos kotonasi on liikaa
tavaraa, kannattaa pohtia, miti oikeasti tarvitset ja kiytit ja mitd et. Hanki my6s joka
huoneeseen oma roskakori, jotta tarpeettoman tavaran poisheittiminen olisi
mahdollisimman helppoa.

Tavaroiden hallintaan on kehitetty valtava miiri erilaisia apukeinoja: siilytyslaatikoita,
lokerikkoja, muovitaskuja, mappeja... Mieti, minkilaisista apukeinoista voisi olla sinulle
hyotyi. Hyotyisitko esimerkiksi lipinikyvisti sdilytyslaatikoista, joista nikee helposti, mitd
ne pitdvit sisilldin?



OPISKELUTEKNIIKAT
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TEE MUISTIINPANOJA

%
)/ Voit parantaa keskittymistisi kirjoittamalla tirkeitd asioita itsellesi muistiin.
/ Ti4mi on hyvi keino, silld kirjoittaminen on motorista toimintaa, joka
tarjoaa aivoille stimulaatiota ja pitid aktivaatiotasoa ylld. Asioiden
kirjoittaminen omin sanoin myos “pakottaa” sinut keskittymiin, silld se
edellyttdd asian kuuntelemista ja ymmirtimisestd. Pidemmilld tihtdimelld
kirjoittamisesta on my6s muita hy6tyji, sille se vahvistaa asioiden
mieleenpainamista ja voit jilkeenpdin my®os tarkistaa asioita tekemistisi
muistiinpanoista. Voit halutessasi my6s tehdi esimerkiksi luentojen aikana
wisitekarttaa, jos se auttaa sinua hahmottamaan asiat paremmin.
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- Kirjoita edellisend pdivind ylos

- Mitdl pienempi yksittdinen
tehtavd on sitd matalampi kynnys
on aloittaa sen tekeminen

- Jos saisit keskittyd vain yhteen
asioan, mikd se olisi, jotta voisit
pitdd pdivada onnistuneena?
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Kuva: ADHD:n psykologinen hoito-ohjelma aikuisille.
Copyright © Maarit Virta, Anita Salakari ja Hogrefe Psykologien Kustannus Oy, Helsinki 2020.
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Kuva: ADHD:n psykologinen hoito-ohjelma aikuisille.
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THE POMODORO TECHNIQUE.
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POMODORO
AJASTIMIA

a O\
o/ \g
; ; x Kokeile esimerkiksi:
3 - .
34l . TomatoTimer
= My tomatoes

s\ —

Brain focus
Study bunny
Timer timer
Classroom timers



https://tomato-timer.com/
http://mytomatoes.com/
https://play.google.com/store/apps/details?id=cc.forestapp
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.AT.PomodoroTimer&hl=fi&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.superbyte.studybunny
https://apps.apple.com/us/app/time-timer/id332520417
https://www.online-stopwatch.com/classroom-timers/

MUISTIKORTIT
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A Askartele muistikortit, joiden toiselle puolelle kirjoitat esimerkiksi
kisitteen nimen ja toiselle puolelle sen selityksen. Muistikorttien
vaikutus piilee siini, ettd niiden avulla saat helposti selville, mitd
osaat ja mitd et. Se auttaa painamaan ja palauttamaan mieleen
aktiivisesti opiskeltavia asioita. Voit my6s halutessasi kdyttdd

sihkoisid muistikortteja, kuten Quizlettia tai Ankia.



https://laudatur.net/muistikorteilla-opiskelu/
https://quizlet.com/
https://apps.ankiweb.net/




ASIOIDEN
ALOITTAMINEN




MIKS! ALOITTAMINEN
ON NIIN VAIKEAA?

Tuntuuko asioiden aloittaminen hankalalta?
Viltteletkd epimiellyttivin tehtivin tekemistd?
Lykkdimisen taustalla on usein niin kutsuttu
autopilotti-ohjaus. Silloin toimimme hankalissa
tilanteissa vaistonvaraisesti, ikdin kuin autopilotti
ohjauksella, emmeki pysty ajattelemaan selkeisti.
Epimiellyttivi tilanne aiheuttaa epimiellyttivid
tunteita ja ajatuksia (kuten ahdistusta ja
epavarmuutta). Tulkitsemme tilanteen
automaattisesti uhkaavaksi, jolloin haluamme viletdd
tai paeta tilanteesta. Pohdi, missi tilanteessa
lykkdiminen yleensi syntyy. Miti silloin yleensi teet?
Miti ajatuksia, tunteita ja kehon reaktioita sithen
liittyy? Entd miki voisi helpottaa oloasi?




Mieti tilanne, missi viivyttelet tehtivin aloittamista. Kirjoita sen jilkeen, miti tilanteessa tapahtuu:

Tilanne:
Esimerkiksi: Pitiisi lukea tenttiin

Ajatukset:
Esimerkiksi: "en osaa”, "turha edes yrittad", "'muut ovat paljon parempia”

Pohdi timin jilkeen miti voisit tehdi toisin. Mikd

auttaisi sinua tehtivin aloittamisessa?

Esimerkiksi: tyGskentelen puolituntia ja teen sitten
Tunteet: Jjotain mukavaa; kirjaan ensin yl6s tehtivat asiat;

Esimerkiksi: Ahdistus, visymys, drtymys valitsen soittolistan, jota kuuntelen opiskelun aikana.

Toiminta:
Esimerkiksi: Opiskelun sijasta katson TV:td



AJATUSTEN
TUNNISTAMINEN

Omien ajatusten tunnistaminen on tirke4.
Omia ajatuksia el tarvitse ottaa totena, vaan
niitd voi oppia tarkastelemaan hieman
kauempaa. Usein viivytellessimme asioiden
aloittamista, seuraamme automaattisesti omia
ajatuksia pysihtymittd miettimiin sité,
haluanko todella toimia niin. Kirjaa ylos
seuraavalle sivulle, mitki ovat sinun hankalia
ajatuksiasi ja mitkd ajatukset taas voisivat
kannustaa ja rauhoittaa omaa oloasi.




Hankalat ajatukset: Rauhoittavat ajatukset:




Ota itsellesi kaksi pinoa post it —lappuja. Kirjoita toisen pinon lappuihin sana “Kun” ja toisen pinon
lappuihin sana “Niin”. Tdmin jilkeen mieti, mitd esteitd opiskelutehtivin aloittamiseen liittyy. Kirjoita
niiti esteiti kun-lapuille. Esimerkiksi:

Kun tekee mieli alkaa siivota...

Kun tekee mieli selata somea....

Kun tekee mieli katsoa Netflixii..

Timin jilkeen mieti ratkaisuvaihtoehtojajokaiselle kun-lapulle ja kirjoita ne niin-lapuille. Esimerkiksi:
.. niin laitan asian ylos tehtivilistalle ja palaan opiskelutehtivin pariin

.. niin katson opiskelutavoitteeni lipi ja aloitan helpoimmasta tehtdvisti.

.. niin laitan ajastimen piille ja teen 5 minuuttia opiskelutehtivii.

Lopuksi laita postit laput lihelle tietokonettasi, jotta ne ovat heti nihtivilli, silloin kun niiti tarvitset.

Lapuista voi olla apua automaattisen reaktion pysiyttimisessi. Kun tekee mieli lykitd, katsot lappuja ja niiden

ratkaisukeinoja ja tee TIETOINEN valinta siitd, miten pddtit toimia automaattisen reaktion sijaan.



ASETA TOIMIVIA
TAVOITTEITA

Aseta itsellesi tarkasti midriteltyji tavoitteita seuraavalla
sivulla olevan SMARTEST-kaavan avulla. Esimerkiksi
“teen kaikki tekemittomit tyot” ei ole tarkasti
midritelty tavoite. Toimiva tavoite on sellainen, ettd
tiedit varmasti, milloin olet saavuttanut sen. Miiritid
itsellesi my®0s aikaraja asioiden tekemiselle. Sen sijaan,
ettd ajattelet tekevisi asian “tdssd joku pdivd”, kannattaa
ajatella, ettd “aloitan sen tiniin klo 12” tai “teen sen
huomisaamuun klo 8 mennessi” Tavoitteiden tulisi olla
realistisia, joten ethin aseta sellaisia tavoitteita, joiden
tieddt olevan mahdotonta saavuttaa halutussa ajassa.
Kun saavutat aikarajan puitteissa asettamasi selkein
tavoitteen, saat samalla onnistumisen kokemuksen, joka
auttaa sinua motivoitumaan myos jatkossa.

Lihde: ADHD:n psykologinen hoito-ohjelma aikuisille.
Maarit Virta, Anita Salakari ja Hogrefe Psykologien Kustannus Oy.




Valitse yksi tavoitteistasi ja muotoile se SMARTES T-viitekehyksen mukaan.

Specific: Mitd konkreettista saat aikaan kiytettdvissi ajassa (esim. 1-2t)?

Measurable: Mikd on mitattava tavoite? Miki on riittdvin hyvi lopputulos?

Achievable: Miti voit realistisesti saavuttaa nykytilanteessa?

Reflection: Miten teet edistymisen nikyviksi ja arvioit suoriutumista?

Time bound: Milloin mitikin tulee olla tehtyni, ja mitkd ovat vilietapit?

Enthusiastic and ambitious: Miki tekee tavoitteesta kunnianhimoisen ja motivoivan?

Significant: Miki tekee tavoitteesta tirkein ja merkityksellisen?

Transparent: Miten teet tavoitteesta ldpinikyvin ja kerrot siitd muille?
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Kuvittele mielessisi, miltd onnistuminen tulee ndyttimiin ja tuntumaan. Luo
onnistumisesta mahdollisimman eldvi kuva ja opettele hakemaan se mieleesi aina, kun olet
lipedmissi tavoitteen saavuttamiseen vieviltd polulta. Kiinnitd huomiota my®s siihen,

milld d4nensivylld puhut itsellesi. Sen sijaan, ettd kisket ja moitit itseidsi, tee sisdisestd
ddnestisi “pehmedmpi”, joka “houkuttelee” sinua tekemiin tehtdvid ja muistuttelee sinua
siitd, mitd kaikkea miellyttivid ja mukavaa voit saavuttaa kun saat asian tehtyi. Muista
myos palkita itsesi onnistuneesta tehtivisti. Palkintojen ei tarvitse olla suuria, mutta ne
auttavat usein huomattavasti. Halutessasi voit piirtdi/maalata/kirjoittaa seuraavalle sivulle
sen, miltd onnistuminen tuntuu, miltd se ndyttdd, mistd sen huomaa...




T4ltd minun onnistumiseni tuntuu:
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