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OPISKELUKYKYMALLI

Omat
voimavarat

Opiskelu-

- Persoonallisuus I
-Identiteett

- Elamanhallinta

- Elamantilanne ja -olosuhteet
- Sosiaaliset suhteet

- Fyysinen ja psyykkinen terveys
- Kayttaytyminen

4

Opiskelu-
ymparistd

Opiskelu-
kyky

taidot

-Opiskeluteknikka
-Opiskeluonentaatio
-Oppimistyiit ja -tavat
-Knittinen ajattelu
-Ongelmanratkaisukyvyt
-Sosiaaliset taidot
-Opintosuunnitelman teko
-Ajankayton suunnittelu

Opetus-

- Fyysinen, psyykiinen ja sosiaalinen ymparisto

- Oppilaitosten opiskeluyhteisot

- Opiskelijoiden omat yhteisot

@ RETU

toiminta

- Opetus ja ohjaus
- Pedagoginen osaaminen
- Tuutorointi

Opiskelukykymalli, Kristina Kunttu
2005



OMAT VOIMAVARAT

- Opiskelukyvyn osana, hyvinvoinnin
nakokulmasta -

Elamanhallinta

Elamantilanne

Sosiaaliset suhteet

Fyysinen ja psyykkinen terveys




ELAMANHALLINTA

» Ajankaytto

» Arjenhallinta

» Stressinhallinta

» Oman opiskelun johtaminen
» Vapaa-aika / opiskeluaika

» Hallinnan tunne

» Elamanhallinnan haasteet

» Elamanhallinnan tukeminen

@ RETU



ELAMANTILANNE

» Tukeeko elamantilanne opiskelua?
» Voinko keskittya opiskeluun?

» Elamisen olosuhteet

» Haasteet elamantilanteessa

» Elamantilanteen tukeminen




SOSIAALISET SUHTEET

» Onko minulla sopivasti voimaa antavia ihnmissuhteita?
» Olenko yksin / yksinainen?

» Onko verkostoni minulle riittava?

» Miten tuen opiskelijaa sosiaalisissa haasteissa?




FYYSINEN JA PSYYKKINEN TERVEYS

» Onko opiskelijan terveydessa asioita, jotka vaikuttavat
opiskeluun?

» Opiskelijan oma kokemus terveydestaan
» Fyysisen terveyden tukeminen
» Psyykkisen terveyden tukeminen

@ RETU
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Omat voimavarat
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Hyvé hygienia

Keskittyminen yksin tydskennellessa
_S%

Etaopiskelussa jannittaa lyotyyko

Pitkittynyt ahdistuneisuus haittaa

Tyoelamassa olen oppinut hyvan

i Lasndolo tukee opiskelurytmia

tarpeeksi itsemotivaatiota opiskelua. tyorytmin == -
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Tyo ja opiskelu M mielenterveyskuntoutuminen
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a Perhe-elaman yhteensovittaminen
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Talousasiat vois olla kunnossa

Ve A a 2

ltsekuri/itsechjautuvuus
perhe-elaman tuomat haasteet

Sais nukuttua kunnolla

Sais nuukkuu kunnolla

Haaste voimavaroissa.

Arki/perhe-eldman sovitus opiskeluihin.
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| Opiskelutaidot

Soveltaa tarpeen mukaan

Opiskelun jaksottaminen ja ajan hallinta

-

viimetipan kiirepaineen aiheuttama
stressi

Karsivallisyys ja pitkdjanteisyys
kunniaan

L\ B

Tehd&éan toitéd vdhan kerrassaan. Ei jéteta

viime tippaan mut ei kaikkea heti
alussakaan

viimetipan kiirepain
. YRR
¢y laiskuus/saamattomuus paheena
I o
kuinka olla tekematta
tehtavanpalautuksia viime tipassa

PR 0. | i -]

Pitdisi opetella tekemaén hommat
mielummin aiemmin kuin mydhemmin

7 g

Kalenterin hallussa pito eli etta
tyomaaran ennakointi

L ’ ' I ']

BNt fel L SLAVESE

ds

Tunnistaa oman oppimis tyylinsa

Vaylaopintojen ja perustukinnon
aikatauluttaminen

tyon, harrastuksien ja opintojen
aikatauluttaminen

asioitten kertaaminen silloin télloin

sen sijaan ettd kertaa kaiken kerralla ja
unohtaa viikon paasta

Lopettaa kaiken viime tippaan
jattédminen
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Opiskeluympéristo

Taydessé pimeydessa kynttilanvalossa
majakassa. Seurana vain meri ja sen
asukit.

Ymmartaa etté ei tarvitse saada kaikkea
valmiiksi samoilla aivoilla. Happi on
pakollista!

! Varattava oma tila ja suljettava
muu perhe sen ulkopuolelle

Pitkamatkalaisena hankalampi
osallistua

Etdopiskelijalle ryhma j&a toiselle
paikkakunnalle

-
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Mieluiten koulussa jossa opettajat
lahempéna - tiukan paikan tullen kotikin

rento ja sopivasti vitsikask

Jarjestelty

|
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Na&in lapsiperheessa mika tahansa
huone missa on suljettava ovi

1NN
Rauhallinen ymparisto
Ll S-S

Pienta tausta halya (Esim.Kuuntelee

;s Sy P

YouTubesta sateen &&nen audiota)
4 ."
Hyva opiskeluymparistd

Ottaa jokaisen huomioon. Ketdan ei
syrjitd. Rento meininki ja hyv fiilis.

lapsiperheessa kotoa poistuminen

esim kirjastoon

i 7% ST a4l o \F‘I’

Muualla kuin kotona opiskelu
Y s 71 . B
Koululla opiskelu ja yhdessa
opiskelu
.

Kotona, mukavassa ja rennossa
ympéristossa.

rento ja sopivasti vitsikdskin
porukka toimii parhaiten, yhteistyd

Hyva tyoskentelyergonomia

17

Hyvin valaistu/valoisa (vaikuttaa
vireystilaan)

»

A% " XY

Y

Taustamusiikkia, vaikka radio
hiljasella

R

Kaikki huomioon ottava
opiskeluymparistd, johon on helppo
tulla mukaan

AP E
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Hyvin ilmastoitu, pysyy hereilla
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Opetustoiminta
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Keskusteleminen Loppuanalyysi Omaha ty6ta koskien

Oppimalla
: B Sy L A\ e )
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Uuden asian kanssa alkuun vaikka

Tekemalla oppii! Ei pelkkda kuuntelua vaan myds sopiva

kadesta pitden sen jélkeen kokeilee itse maara omaa tekemistd

i

Monta vaylaa tavoittaa opettajat helposti Paljon esimerkkeja

ks 2 (W T UEX VT o Tukiopetusta pyydettaessa tai Kaytannon ja hyvien harjoituksien
A ; o4 tarvittaessa. kautta
tekemalld oppiminen " Parhaiten opin tekemall3, yrittamall4 ja | Tekemalld oppii, virheiden kautta ’
! T | ) . /=
% A\ epdonnistumalla. Juttelemalla asiasta, ei  {§ g8 \ oppii paremmin . = o
4 vilttimatta opettajan, vaan my6s ihan Visual Visuaalinen esimerkki ja |ahtokohta
| Bymmitanys, asioiden lapi kiyminen vieruskaverin kanssa voli riittaa. - o ot e v ettd voisi lahtea siita sitten
jarjestelmallisesti, itse ! . itse joko yksin tai ryhmassa helpommin soveltamaan

kokeileminen, virheistd oppiminen osallistava opetus tydskennellen.
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ltsetekemalla oppii parhaiten

Opin tekemalla

o ’

kuunteluoppilaana keskittyminen

herpaantuu helposti

¢
PA \

paremmin kun saan tehdé asioita itse ¥ R

omin kasin tekeminen ja opetus
esimerkkien kautta

Hyva opetus

Paras tapa olisi kdytants. Mina itse opin

opastuksen kanssa.
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@ RETU



@ RETU

Resilienssi ja tulevaisuususko

Yhteystietoja
Yhteystietoja
Yhteystietoja

www.retu.fi

Vipuvoimaa
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