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Suomen ylioppilaskuntien liiton (syL) koordinoima
Kyky-projekti (2011—2013) on osa esr-rahoitteista
Campus Conexus Il -hanketta. Kyky-projektissa ovat
mukana Aalto-yliopisto ja Tampereen yliopisto seka
molempien yliopistojen ylioppilaskunnat.

Projektin tavoitteena on vakiinnuttaa opiskelukyvyn
edistdmisty6 osaksi yliopistoyhteis6jen toimintaa
seké edistéé opiskelijoiden integroitumista, osal-
listamista ja jarjestotoimintaa. Toiminta on yhteis-
toiminnallista kehittamistd kohderyhméyhteisojen
kanssa.
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MILTA OPISKELU TUNTUU ja maistuu? Puhaltaako
opiskeluyhteisomme yhteiseen hiileen? Saammeko
roihusta kaiken irti vai tyydymmeké vain kytemaan?
Mita valia silla on ja ketd se kiinnostaa?

Nailla pureskeltavilla alkupaloilla toivotamme sinut ja
opiskeluyhteisosi lampimasti tervetulleeksi paneutumaan
Innolla opiskelukykyd -materiaaliin. Materiaalin tavoitteena
on tarjota tietoa ja virikkeitd yliopistoyhteisoille opiskelu-
kyvyn ja opiskeluinnon lisdamiseksi. Vihkoa voi hyédyn-
taa jokainen yliopistoyhteison jasen eli henkilosto ja
opiskelijat oman opiskelunsa ja tyonséa tukena. Erityisesti
toivomme, ettd materiaalia hyodynnettaisiin opiskelu-
yhteisdissd yhdessd. Materiaalin avulla omaa yhteisod
voi kehittdd yha paremmin opiskelukykya ja opiskelu-
intoa tukevaksi. Mahdollisia yhteis6ja ovat esimerkiksi
tiedekunnat, oppiaineet, opiskelijajarjestot ja erilaiset
kehittdmisryhmat.

Innolla opiskelukykyd -materiaali pohjautuu opiskelu-
kyvyn ja opiskelijoiden kiinnittymisen tukemiseen. Kehit-
tamistd on tehty Kyky-projektissa sekd Campus Conexus II
-projektissa, joissa on seka tutkittu ettd kehitetty opiskelu-
kykya edistavia kaytdntoja yhdessa yliopistojen kanssa.
Taman materiaalin tarkoituksena on tuoda esiin tyon
hedelmii ja tarjoilla niitd herkullisessa muodossa. Lisaksi
haluamme nostaa opiskeluinnon aiempaa paremmin hyo-
dynnettavaksi opiskelukyvyn voimavaraksi, jonka valjas-
tamalla on mahdollista lisdta opiskeluyhteisén oppimis-
tuloksia ja hyvinvointia. Yhdessa haukaten harva pala on
lilan suuri pureskeltavaksi.

Heitd lopuksi villi veikkaus: kuinka moni korkeakoulu-
opiskelija on opiskelustaan innoissaan? Vastauksen 16ydat,
kun luet karsivillisesti eteenpédin. Limmin kiitos kaikille
tyossdmme auttaneille ja sithen osallistuneille!



Opiskelukyvyn edistdminen
opiskeluyhteisoissa

OPISKELUKYKY ON OPISKELIJAN tyokykyé, jota on alettu
pohtimaan ja méaaritteleméaan laaja-alaisena, tyokykya
vastaavana kasitteena vasta viimeisten kymmenen
vuoden aikana (Kunttu 2011, 34). Opiskelukyky on
yhteydessa oppimistuloksiin, hyvinvointiin ja opintojen
sujuvuuteen. Hyédyt ulottuvat myos tyéeldmaan,

silld hyvéan opiskelukyvyn voidaan ndhdé ennustavan
hyvaa tyokykya ja tyossa jaksamista. Opiskelukykya on
mahdollista tukea ja edistda monin eri tavoin.

(Kujala 2011, 154.)

Tyoterveyslaitos ja Ylioppilaiden terveydenhoitosditio ovat
laatineet opiskelukykyd kuvaavan opiskelukykymallin ty6-
kykymallia soveltamalla (Kunttu 2011, 34). Tama opiskelu-
kykymalli on esitetty seuraavalla aukeamalla. Sen mukaan
opiskelukykyd madrittavat yksilon terveyden ja voima-
varojen ohella opiskelutaidoista, opetuksesta ja opiskelu-
ymparistosta tulevat tekijat. Opiskelukyky on toiminnal-
linen kokonaisuus, jossa eri tekijit vaikuttavat toisiinsa.
Esimerkiksi hyva opetus ja opiskeluyhteis6 auttavat opis-
kelijan motivaatio-ongelmissa. Mallin taustalla vaikuttavat
sosioekonomiset, kulttuuriset ja ympariston olosuhteet
sekd asenteet, jotka valittyvit opiskelukykyyn sitd heiken-
tden tai vahvistaen. (Kunttu 2011, 34-35.)
Korkeakouluopiskelijoiden opiskelukyvyn vahvistami-
selle on tarvetta. Terveyden ndkokulmasta tarkasteltuna
nakyy opiskelukyvyn heikentyminen opiskelijoiden run-
saana oireiluna ja psyykkisind ongelmina, joista yleisia
ovat esimerkiksi vasymys, jatkuva ylirasituksen kokemi-
nen ja masennuksen tunteet (Puusniekka & Kunttu 2011,
36). Opiskelijoiden univaikeudet, visymys ja jannittdminen
ovatkin 2000-luvulla lisddntyneet (Salmela-Aro 2011, 45).
Lisaksi opiskelukyvyn heikentyminen ilmenee esimerkiksi
opiskelijoiden heikkona kiinnittymisenda opintoihin, opin-
tojen huonona etenemisend ja opintojen keskeyttdmisena

(Kouvo ym. 2011; Korhonen & Rautopuro 2012; Makinen
2012). Ndihin haasteisiin voivat korkeakoulut vastata mo-
nin eri tavoin.

Opiskelukyvyn edistdminen tarkoittaa yksiloihin, yh-
teisOihin ja ymparistoon kohdistuvaa toimintaa, joka
yllapitda tai parantaa opiskelijoiden opiskelukykya ja
opiskeluyhteison hyvinvointia. Opiskelukykya voidaan
edistdd vaikuttamalla opiskelukyvyn kaikkiin ulottuvuuk-
siin (Kunttu 2011, 35), ja tdmaén tyon tulee kuulua opiskelu-
yhteison kaikille jasenille (Kujala 2011). Opiskelukyvyn ja
yhteisollisyyden edistamiseksi on korkeakouluille laadittu
opiskelukykysuositukset seka koottu opiskelukykya edis-
tavid hyvia kaytantoja. Opiskelukykysuositusten avulla
opiskeluyhteis6 voi parantaa oppimistuloksiaan, suju-
voittaa opintojen etenemistd seka lisatéd opiskelijoiden ja
opiskeluyhteison hyvinvointia. (Kujala 2009; Kujala 2011,
154.)

OPISKELUKYKYSUOSITUKSET

1 Opiskelukyvyn edistaminen on suunnitelmallista ja orga-
nisoitua koko oppilaitoksessa ja sen kaikissa yhteisissa.

2 Opiskelutaitojen ja opiskelukunnon edistdminen kuuluu
opintoihin.

3 Opiskelu on esteetonté ja opiskelijoiden erilaiset
tarpeet huomioivaa.

4 Opiskelijoita arvostetaan, kannustetaan aktiivisuuteen
ja heidan vaikutusmahdollisuuksiaan edistetaan.

5 Tukea, ohjausta ja kannustusta annetaan koko opinto-
polun ajan.

6 Tybelaméavalmiuksien ja tydelamaan siirtymisen edista-
minen kuuluu opintoihin.

7 Yhteisollisyydella edistetaan koko yhteison hyvinvointia
— opiskelijoiden opiskelukykyé ja henkiloston tyokykya.
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Opiskeluinto vahvistaa
opiskelukykyd

Opiskeluinto kuvaa opiskelumotivaatiota ja vaikuttaa
oppimiseen, opiskelun sujuvuuteen ja hyvinvointiin. Ka-
tariina Salmela-Aron (2011, 43) mukaan opiskeluinnon
lisddminen on suuri haaste, silld vain noin joka kolmas
yliopisto-opiskelija kokee opiskeluintoa. Opiskelukyky-
mallissa ei opiskeluintoa ja -motivaatiota ole eritelty,
mutta niitd voidaan pitdd hyvin merkityksellisind tekijoina
opiskelukyvylle. Kaikki opiskelukyvyn ulottuvuudet, eli
opiskelijan voimavarat, opiskelutaidot, opiskeluymparisto
sekd opetus- ja ohjaustoiminta, ovat yhteydesséa opiskelu-
motivaatioon (ks. Korhonen & Hietava 2011, 17-18), ja esi-
merkiksi opiskelijan hyvit opiskelutaidot ja kiinnostavaksi
koettu opetus tukevat opiskelijan innostusta.
Opiskeluinto on myodnteistd opiskeluhyvinvointia ku-
vaava tila, jota ilmentévat opiskeluun liittyva energisyys,
omistautuminen ja uppoutuminen. Samat tekijat tunnis-
tetaan myos tyon imun teoriassa, ja opiskeluinto voidaan-
kin ymmartaa tyon imua vastaavana “opiskelun imuna”
(Salmela-Aro 2011, 45). Tarmokkuus on kokemusta energi-
syydestd, panostusta ja sinnikkyyttd. Omistautuminen on
kokemuksia esimerkiksi merkityksellisyydestd ja innok-
kuudesta. Uppoutuminen on puolestaan keskittymista ja
paneutumista tyohon ja naista koettua nautintoa. (Haka-
nen 2009, 33.) Naiden kokemusten tavoittelu on tarkeda
opiskelijoiden ja opiskeluyhteisdjen opiskeluinnon eli
opiskelun imun vahvistamisessa (Salmela-Aro 2011, 45).
Opiskeluinnon kasite sijoittuu positiiviseen psykolo-
giaan, jossa korostuvat ongelmien ja puutteiden sijaan
ihmisten vahvuudet ja voimavarat. Opiskeluinnolla voi-
daan vahvistaa opiskelun, opiskelijoiden seka opiskelu-
yhteison vahvuuksia ja potentiaalisia voimavaroja, jol-
loin yhteis6jen on my6s mahdollista menestyé ja voida
hyvin. Opiskeluinnon vastakohtana voidaan ndhda
opiskelu-uupumus, josta karsii yli kymmenen prosenttia
korkeakouluopiskelijoista. Uupumus kehittyy jatkuvan,

opiskeluun liittyvan stressin seurauksena ja voi ilmeté voi-
makkaana opiskeluun liittyvana vasymyksend, kyynisyy-
tend seka riittdmattdmyyden tunteina opiskelua kohtaan.
Opiskeluinto, itsensé arvostaminen, yhteisollisyys, tuki ja
oikeudenmukainen kohtelu puolestaan suojaavat uupu-
mukselta. (Salmela-Aro 2009, 4, 8, 52; 2011, 43—44.)

Johdatusta tulevaan

Seuraavaksi esittelemme neljd teemaa, jotka tarjoavat
virikkeitd opiskeluyhteisoille opiskeluinnon ja opiskelu-
kyvyn edistidmiseen. Teemoja ovat 1 Iloitsemme ja innos-
tumme, 2 Yritdimme ja uskallamme, 3 Osaamme ja pdr-
jddmme seka 4 Voimme hyvin ja piddimme huolta. Pyrimme
muodostamaan teemat siten, ettd ne tukevat opiskeluintoa
lisdavia kokemuksia ja huomioivat opiskelukyvylle keskei-
sid opiskelun erityispiirteitd. N&ditd korkeakouluopiskelun
haasteita ovat esimerkiksi opiskelun itsendisyys, opiske-
lutaidot, usko omiin kykyihin ja pystyvyyteen seka usko
omiin mahdollisuuksiin ja tulevaisuuteen. (Heikkild, Keski-
Koukkari, Eerola 2011, 32.) My0s opiskelun ulkopuolisen
eldmaén ja hyvinvoinnin, kuten perheen ja ystévien, litkun-
nan ja palautumisen huomioiminen on térkeda. (Heikkila
ym. 2011, 32.)

Keskustelun avustamiseksi materiaali siséltdd teemojen
mukaiset teemakortit ja vinkkeja korttien kayttoon. Mu-
kana on myo6s tuunattava juliste, johon yhteiso voi kir-
jata nakyville kaytya keskustelua sekd mahdollisia toimia
opiskeluinnon ja opiskelukyvyn lisddmiseksi. Julistetta on
mahdollista tdydentdi kantaa ottavilla tarroilla. Teemojen
esittelyn jalkeen on kuvattu lyhyesti erilaisia ideoita, kay-
tantdja ja malleja opiskelukyvyn ja opiskeluinnon tukemi-
seksi opiskeluyhteisoissa.

Tarkemmat kuvaukset ja lisdmateriaalia vinkeista
|6ytyy osoitteesta www.syl.fi/opiskelukyky.
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1 Iloitsemme ja innostumme

Muistatko, kun sait tiedon, ettd sinut on hyvaksytty opis-
kelemaan yliopistoon? Tunsitko iloa, jannitystd, kauhua,
ylpeyttd - vai nditd kaikkia? Onko innostuksen ja ylpey-
den tunne sdilynyt? Tunnetko edelleen kihelmdivaa janni-
tysta tietdessasi, ettd paddset oppimaan uutta? Milla tavalla
innostus saadaan koko yhteis6n voimavaraksi niin, ettd
kokeneen professorinkin vatsassa lentelee perhosia uuden
kurssin alkaessa?

Opiskeluintoa ja -uupumusta tutkineen Katariina
Salmela-Aron (2009) mukaan vain 28 prosenttia korkea-
kouluopiskelijoista kokee opiskeluintoa, ja opiskeluinto
myos laskee opintojen edetessa. Mitd siis tapahtuu opin-
tojen alkuvaiheen motivoituneille opiskelijoille, ja miksi
innostuneita opiskelijoita on niin vahan? Opiskeluinnon
sailyttdminen on tarkedd myos pidemmalld tdhtdimella:
opintojen aikainen optimismi ja sen lisddntyminen seka
hyva itsearvostus ennustavat tyon imua kymmenen vuotta
myohemmin (Salmela-Aro 2009).

Innostavat, tukevat ja opiskelijoihin luottavat opettajat
ovat yksi oppimisympariston tarkeimmistd motivaatio-
tekijoista. Tukeeko yhteisonne opettajien innostusta ja
tyon imua? Opettajilta tulee voida odottaa innostavaa
otetta tyohonsa ja panostusta opiskelijoiden oppimiseen,
mutta myos opiskelijoiden motivaatiota lisda se, ettd heiltd
vaaditaan sopivasti panostusta omaan tyohonsa. Opiske-
lijoita motivoivat myos mielenkiintoiset kurssit ja mie-
lekkaat aihepiirit, onnistumisen kokemukset, opinnoissa
eteneminen ja tunne onnistuneista valinnoista. Toisaalta
kiinnittymista ja motivaatiota heikentévat vaikeudet
ajankaytossa ja opiskelutekniikoissa, opintojen ohjauk-
sen puute ja hankalat eldmaéntilanteet. (Korhonen & Hie-
tava 2011.)

Tukeen, joustavuuteen ja saavutettavuuteen panosta-
malla voidaan lisété iloa ja intoa koko yhteisé6n. Innostus
tarttuu!
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2 Yritdmme ja uskallamme

Naytatko ihmetyksesi ja ilmiannatko ideasi? Jaatteko
ajatuksia ja ideoita yhteis0ssd? Miten paljon yritét ja ndet

vaivaa saavuttaaksesi tavoitteesi? Miten opiskelijat ja opet-

tajat voisivat tuoda esiin omia kiinnostuksen kohteitaan
ja osaamistaan niin, ettd koko yhteiso voisi hyotya siitd?
Kyseenalaistaako opiskeluyhteisosi kdsityksidén ja van-
hoja tottumuksiaan?

Uuden oppiminen kysyy ponnisteluja ja vanhasta
poisoppiminen yleensi vield enemman. Opiskelu vaatii
luovaa tyota ja ajattelua, mika tarkoittaa sinnikkyytta ja
sitd, ettd periksi ei heti anneta. On oltava rohkeutta yrit-
taa, epdonnistua ja tehdd muutoksia tarpeen vaatiessa.
Voimme 16ytda esimerkkeja rohkeista ja innostavista yh-
teisOistd, joissa sekd opiskelijat ettd opettajat ovat ylpeita
siitd, mitd tekevat — yhteisdistd, joissa laadukas tutkimus
ja opetus tukevat toisiaan ja joissa sekd opiskelijoita ettd

opettajia uskalletaan haastaa. Onko teidan yhteisonne ym-

péaristo, jossa jokainen uskaltaa yrittda? Voidaanko teilla
tehda yksilollisia valintoja?

Ihmiset jannittavat erilaisia asioita ja tilanteita. Toisille
esiintyminen on luontevaa ja nautittavaa, kun taas toisille
on helppoa ja innostavaa jokin muu asia. Korkeakoulu-
opiskelijoiden terveystutkimuksen mukaan noin joka
kolmas opiskelija karsii runsaasta stressisti, jonka ylei-

simpid aiheuttajia on esiintymisen vaikeus (Kunttu & Peso-

nen 2013), minka liséksi 40 prosenttia arvioi jinnittdmisen
itselleen haitalliseksi (Almonkari 2011, 163).

Yliopistoissa voi vallita menestyksen eetos, kulttuuri,
jossa avun pyytamiselle tai heikkouksille ei ole sijaa. Uu-
sien asioiden l6ytdminen edellyttad kuitenkin uteliai-
suutta, ja avoimessa ja hyvaksyvassa ilmapiirissa jokainen
uskaltaa kysya tai jakaa ideansa muiden kanssa. Oppimi-
nen vaatii sitkedd yrittdmista ja luottamusta omiin taitoi-
hin, ja néihinkin oppimis- ja opiskelutaitoihin, asiantunti-
jan itsensa johtamisen taitoihin, voidaan antaa valmiuksia
opinnoissa. Uskalletaanko teidin yhteisossdnne nayttaa
muille, mitéd osataan?

SINNIKKAAT OPISKELIJAT /
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3 Osaamme ja pdrjadmme

Milloin viimeksi olet ollut tyytyvédinen itseesi ja toimin-
taasi? Oletko oivaltanut oppiessa, ja koitko siitd mieli-
hyvaa? Uskovatko opiskeluyhteisdsi jasenet parjaavansa ja
olevansa tarpeeksi hyvid? Innostaako opiskelusta saamasi
palaute haastamaan itsedsi?

Yliopistoihin ja yliopisto-opiskeluun on aina kuulunut
vertailu ja jonkinlainen akateeminen kilvoittelu. Parhaassa
tapauksessa tdma innostaa ja haastaa opiskelijan ylitta-
madan itsensd, mutta huonoimmassa nakertaa opiskelu-
intoa ja itseluottamusta. Osaamisen ja parjadmisen kan-
nalta on tdrkeds, ettd opiskelija hahmottaa osaamistaan,
uskoo kykyihinsd ja suhtautuu tulevaan luottavaisesti.
Yliopistossa opiskelu ei ole endd nykyisin varma tie huolet-
tomaan tulevaisuuteen, joten opiskelijoita on hyva auttaa
tyoelamaan kiinnittymisessa ja positiivisten tulevaisuus-
kuvien rakentamisessa. Usko omiin kykyihin ja osaami-
seen vahvistaa opintoihin kiinnittymista ja opiskeluintoa
(Lindblom-Ylanne 2013; Salmela-Aro 2012).

Huolta opintojen jalkeisestd tulevaisuudesta voidaan
halventda esimerkiksi tukemalla opiskelijoiden oman
osaamisen tunnistamista. Voisivatko sdannoéllisesti opin-
topolulla toistuvat HOPs-keskustelut muistuttaa nykyista
enemman kehityskeskusteluja, joissa opiskelijoita au-
tettaisiin oman osaamisen arvioinnissa ja tulevaisuuden
suunnittelussa? Nain opiskelija voisi 16ytda urahaaveita ja
niille sopivia opintopolkuja ja -kokonaisuuksia opintojen
alusta aina valmistumiseen ja tyoelamaan saakka.

Parjadmisen tunne on myos epdvarmuuden sietdmista.
Opiskeluun ja tulevaisuuteen liittyy paljon asioita, joista ei
ole varmuutta. Kdydaanko teiddn yhteisossdnne keskus-
telua opiskelijoiden ja henkiloston kanssa siitd, millaisia
odotuksia ja epdvarmuuksia kullakin on? Erilaiset orien-
taatiokdytannot (esimerkiksi ennakkokyselyt, sosiaalisen
median vertaisryhmat tai hyvaksymiskirjeessa lahetetta-
vat uuden opiskelijan materiaalit) auttavat opiskelijoita
pohtimaan omia odotuksiaan ja keskustelemaan niista

opiskelijakavereiden seké vertais- ja
opettajatuutoreiden kanssa jo ennen
opintojen alkua.

Opiskelijoiden parjadmisen tun-
netta voidaan tukea kehittdmalla
opiskelutaitoja osana opintoja, silla
myos opiskelutaitoja pitdd opiskella ja
harjoitella lapi opintojen. Usein kui-
tenkin odotetaan, ettd akateemiset
taidot sekd oppimiseen ja opiskeluun
liittyvat tekniikat ja tavat 1oytyvat
itsestddn yliopistoon hyvaksytyksi
tulemisen myo6td. Yksi tapa kehittda
opiskelu- ja tybelamataitoja olisikin
sisdllyttdd niitd opetussuunnitelmiin
ja tehda nakyvaksi, mitd taitoja milla-
kin kurssilla harjoitellaan ja opitaan.

Opintojen etenemistd ja parjas-
misen tunnetta voivat tukea myos
opiskelun ulkopuoliset tekijat. Tutki-
muksissa on tullut esiin, ettd taysipai-
vaisesti tyossa kayvit tai perheelliset
opiskelijat saattavat edetd opinnois-
saan nopeammin kuin ne, jotka kayt-
tavat aikansa vain opiskeluun. Se, etta
eldmassa on paljon meneilldan, vaa-
tii organisointitaitoja, jotka samalla
tukevat sujuvaa opiskelua ja opiskelu-
kykya (Lindblom-Yldnne 2013). Kyky
hahmottaa yliopistokenttda seka
suunnitella opintoja, eli pelata niin
sanotusti yliopistopelid, on keskeista
nopealle valmistumiselle, johon tosin
vaikuttaa my6s muun muassa koti-
tausta (Merenluoto 2009).

RN GO

N

\\

Ak nnt

///////////////////////

HEIKOIKS| OPISKELUTAITONSA
KOKEVAT OPISKELIJAT OVAT
SELVASTI MUITA TYYTYMATTOMAMPIA
OPINTOJENSA ETENEMISEEN.

7 /
//////////////////////////////////////////////////////

HYVIKS| OPISKELUTAITONSA KOKEVAT OPISKELIJAT OVAT MUITA

HYVAT OPISKELUTAIDOT AUTTAVAT
KERRYTTAMAAN OPINTOPISTEITA
MUITA NOPEAMMIN.

AN

\

LR X 4

paljon tyytyvaisempia

OMAAN OPPIMISEENSA.

MAMMAR

0




AR AN AN AN AN

16

4 Voimme hyvin
ja piddmme huolta

Nautitko arjesta ja opiskelusta? Jaksatko ja mitd keinoja
kaytat palautumiseen? Tieddtko mitd opiskelu- ja tyo-
kavereillesi kuuluu? Onko opiskelusi ja muu eldmasi tasa-
painossa ja tukevatko ne toisiaan? Miten voit lisdtd voima-
varojasi?

Turvallinen ja avoin opiskeluyhteis6 ehkadisee uupu-
musta ja masennusta seki tukee opiskelijan omia voi-
mavaroja. Valitettavasti monet opiskelijat eivit osaa edes
nimetd omaa akateemista yhteis6dén, ja monilla on vain
vahan kokemuksia omiin opintoihin liittyvista keskuste-
luista laitoksen henkilokunnan kanssa (Lindblom-Yldnne
2013; Lahteenoja 2010). Opintoihin ja opiskeluymparist6on
kiinnittyminen vaatii panostusta yliopistolta ja opetus-
suunnitelmatyoltd. Luotteko sellaisia oppimistilanteita,
joissa opiskelijoiden vilille syntyy vuorovaikutusta? Yli-
opistolla on vastuu yhteison jasenten hyvinvoinnista, niin
opiskelijoiden kuin tyontekijoidenkin. Miten teilld pide-
tadn muista huolta?

Opiskelijoiden stressi ja uupumus ovat lisddntyneet
viime vuosina, ja myo6s kiusaaminen korkeakoulussa on
luultua yleisempaa (Kunttu & Pesonen 2013). Jaksamisen
ongelmista kielivit muun muassa tyytyméattomyys omaan
tyohon, tyon kokeminen liian vaativaksi, herkasti synty-
vit ristiriitatilanteet ja pitkdksi venyvat tyopaivit. Hyvin-
voivassa yhteisossad naihin ongelmiin puututaan ja niita
pyritadn ratkomaan. Saavutettavuus ja yhdenvertaisuus
tarkoittavat esimerkiksi sitd, ettd opetuksessa huomioi-
daan erityistarpeet, bileet ovat kaikille avoimessa paikassa,
asioista tiedotetaan hyvissa ajoin ja opiskelumateriaalit
ovat saatavissa sdhkoéisessd muodossa.

Innostuneena saattaa uppoutua liikaakin. Esimerkiksi
opiskelijajarjestotoiminta voi huomaamatta vieda muka-
naan niin, ettd aikaa opiskeluympariston ulkopuoliselle
palautumiselle ei jaa riittavasti. Ty jarjestotoiminnassa
on erityislaatuista, siind ei tunneta tyoaikoja, palkkioita

tai tarkkoja tehtdvanrajauksia, mutta jokaisen yhteison
jasenen on hyva muistaa my0s ne asiat, joiden avulla voi
irrottautua yliopistomaailmasta ja palautua opiskelu- ja
opetustyosta.

Elama&ssa pitad olla tasapainoa tyon ja levon valilla.
Nukutko ja sy6tké hyvin, mikd muu kuin uni on sinulle
palauttavaa lepoa? My0s variaatio on tarkeda: paivan tai
viikon aikana on hyva olla vaihtelua, ja my0s lomalla on
paikkansa! Tasapainon ja vaihtelun lisdksi ihmisen hyvin-
voinnille on tarkedd suhde itseen, kyky tietdd mitd itselle
kuuluu, seki teot eli se, ettd tekee itselle mielihyvaa tuot-
tavia asioita. (Eerola 2012.)

RN GO

~

/
Z
%
O
O

7////////////////////////

JOS OPISKELIJAN ELAMAN-
HALLINTATAIDOT OVAT HEIKOT,
EHKAISEE OPISKELUKAVEREILTA

SAATU TUKI TEHOKKAASTI

OPINTOJEN KESKEYTTAMISEN
HARKITSEMISTA.

ELAMANHALLINTANSA HYVAKSI
KOKEVAT OPISKELIJAT
OVAT HARKINNEET SELVASTI
MUITA HARVEMMIN OPINTOJENSA
KESKEYTTAMISTA.
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Keskustelun sytykkeeksi!

HALUAMME INNOSTAA OPISKELUYHTEISOJA
keskustelemaan tavoitteistaan seka toiminnastaan
opiskelukyvyn ja opiskeluinnon lisdamiseksi.
Keskustelun sytykkeena sopivat taman materiaalin
mukana tulevat teemakortit ja tuunattava juliste.

Esitdmme korteissa kysymyksid, joiden tarkoituksena on
herattaa ajatuksia ja keskustelua. Yhteisten keskustelui-
den tulokset voi pukea julisteeksi seinélle ja jatkaa aja-
tusten vaihtoa esimerkiksi kantaa ottavien tarrojen avulla.
Korttien, julisteen ja tarrojen lisdksi 16ytyy materiaalista
my&s vinkkejd opiskeluyhteisdjen opiskelukyvyn ja -innon
kehittdmiseen. Innostukaa, irrotelkaa ja pitdkad hauskaa!

Teemakortit ja bonuskortti

Kortteja on yhteensa viisi: nelja teemakorttia sekd bonus-
kortti. Teemakortit toimivat keskustelun herattjina, ja
niistd jokaisessa on lista pohdintakysymyksid, joiden
avulla voitte kartoittaa oman yhteisonne tilannetta ja
ideoida mahdollisia tavoitteita ja edistdmistoimia. Bonus-
kortti on tarkoitettu haastetta janoaville opiskelukyvyn
edistdjille! Sen avulla voi kdyda 1api, miltd yhteison tavat
ja tavoitteet nayttavat opiskelukykysuositusten nakokul-
masta.

Tuunattava juliste

Seinaille laitettava juliste kertoo, ettd yhteisonne on
mukana edistdmassa opiskelukykyd. Julisteessa nikyy
opiskeluintoa tukevia teemoja, joiden ymparille voitte yh-
dessd kirjata pohdintojen tuloksia ja tuntoja. Ja jos paa-
dytte vield parempiin teemoihin, niin peittakda rohkeasti
valmiit tekstit omillanne. Mukana olevia tarroja voidaan
kayttaa julisteen tuunaamiseen, ja kun juliste on kiinni-

tetty seindlle, voi loput tarrat kiinnittda julisteen viereen.
Nain halukkaiden on mahdollista kdyda vield myShem-
minkin ideoimassa ja kommentoimassa tyonne tuloksia.
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Vinkkejd teemakorttien
ja julisteen kdyttoon

TASSA ON VINKKEJA teemakorttien ja julisteen
tuunaamiseen. Jos kaipaat tarkempia ohjeita esimerkiksi
kokonaisen opiskelukyky-tyopajan vetamiseen, kédy
tutustumassa ohjeisiin ja materiaaleihin osoitteessa
www.syl.fi/opiskelukyky.

Yhdessd pohtimiseen

Teemakortteja voi kayttaa joko tutulla porukalla tai tutus-
tumisessa. Ne sopivat kaikenlaisiin tilanteisiin kokouksista
kehittdmispdiviin. Yhdesséa voi pohtia esimerkiksi seuraa-
via asioita: Miten opiskelukykyyn liittyvat teemat nakyvat
itse kunkin arjessa? Mitka ovat yhteisossdnne tarkeimmat
teemat ja tavoitteet? Miten opiskelukykyi edistetdadn talla
hetkelld? Mitd asioita olisi tdrkedd muuttaa? Millaisia ta-
voitteita haluaisitte yhdessa asettaa?

Aikaa niukasti

Jos aikaa on niukasti, tyostettivaksi voi valita vain yhden
teemakortin tai etukdteen valikoidun joukon kysymyksia.
Kortteja voi kayttaa keskustelun sparraajina, esimerkiksi
osana tyoryhman kokousta, jossa kasitellddn opiskelu-
kykyyn liittyvia teemoja.

Aikaa ruhtinaallisesti

Korttien teemoja voi hyédyntdd osana kehittdmis- ja
suunnittelupéivien ohjelmaa. Korttien pohjalta voi jarjes-
taa vaikkapa tyopajan (tarkemmat ohjeet verkkosivuilla)
tai niiden ymparille voi rakentaa kokonaisen seminaarin.

Yksin tai kaksin tuumailuun

Voit korttien avulla pohtia opiskelukyky4 ja sen edisté-
mistd my0s omalta kohdaltasi tai vaikkapa opiskelu- tai
tyokaverin kanssa: Miten korttien teemat nakyvit paivit-
tdisessa tekemisessdsi? Miten voit omalta osaltasi edistda
opiskelukyvyn toteutumista koko yhteisossd? Kortit sopi-
vat my6s oman tyon tukena kaytettaviksi muistilistoiksi
tai huoneentauluiksi.

Julisteen tuunaaminen

Juliste voidaan kasata valmiiksi joko heti keskustelun
aikana tai vasta sen paatteeksi. Siihen laitettavia teksteja
voidaan kirjoitella yksin tai yhdessa. Osallistujat voivat esi-
merkiksi lisdtd julisteeseen ajatuksiaan ja kommenttejaan
sitd mukaa, kun niitd tulee mieleen, tai tyostda teksteja
ensin pienryhmissé. Voidaan my0s sopia, ettd yksi henkilo
toimii keskustelun kirjurina ja kasaa julisteen keskustelun
paatteeksi. Mukaan voi kirjata kaikenlaisia tutkimustulok-
sia, faktoja, ideoita, ehdotuksia, tavoitteita ja kommentteja.
Kun juliste on valmis, kiinnittdkda se ndkyvalle paikalle
yhteisOssdnne. Julisteen viereen voi laittaa jiljelle jadneet
tarrat tai post-it-lappuja, jotta teemoja on mahdollista
kommentoida vield my6hemminkin.

21

N A AARANNAAAINRAININNNIYSY



22

Vinkkejd opiskeluyhteisojen
kehittdmiseen

SEURAAVILLA SIVUILLA ON kuvattu lyhyesti erilaisia
vinkkeja, eli ideoita, kdytantoja ja malleja opiskelukyvyn
ja opiskeluinnon tukemiseksi opiskeluyhteisGissa.
Tarkemmat kuvaukset ja lisamateriaalia vinkeista loytyy
osoitteesta www.syl.fi/opiskelukyky.

Materiaalit ovat saatavilla vain suomenkielisind. Vinkit

on tuotettu osana Campus Conexus II -projektia yhdessa
yliopistojen kanssa. Voitte ottaa vinkkeja kayttoon sellaise-
naan tai soveltaa niitd omaan opiskeluyhteisdonne sopi-
viksi. Intoa kehittdmiseen!

Opiskelijakeskeinen oppimiskulttuuri

Materiaalia ja tukea oppimiskulttuurin ja opetuksen kehit-
tdmiseen opiskelijakeskeiseksi. Opiskelijakeskeisyydella
tarkoitetaan oppimiskulttuuria, jossa opettaja on valmen-
taja ja opiskelija aktiivinen toimija. Opiskelijakeskeisessd
oppimiskulttuurissa opiskellaan yksin puurtamisen sijaan
yhdessa.

Opiskelukykytietoa opintojen alkuun

Hyviaksymiskirjeen mukana tulevassa uusien oppaassa toi-
votetaan uudet opiskelijat tervetulleiksi yliopistoyhteis66n
ja rohkaistaan mukaan opiskelijatoimintaan. Syksyn orien-
taatiotilaisuuksissa opiskelijat saavat tietoa opiskelu-
kyvysta ja yliopistossa opiskelun erityispiirteista.

Opiskelukykyd tukeva kurssi 23
Opiskelukykya tukevalla kurssilla opiskelijat tyostavat

opiskelukykys edistavia sisdltojd. Kurssi antaa opiskelijalle

valmiudet ymmartaa ja kehittda itseddn. Opiskelija oppii

tunnistamaan voimavarojaan ja kehittdma&éan toimintaansa

niiden hyédyntdmiseksi.

Kiittdminen helpoksi yliopistoyhteisossd

Kiittdminen kannustaa ja vahvistaa yhteis6a. Vinkkeja ta-
poihin viljelld kiittdmisen kulttuuria yliopistoyhteisGissa.

Yhdenvertaisen ja saavutettavan
opiskelukulttuurin edistdminen

Yhdenvertainen ja saavutettava opiskelukulttuuri mahdol-
listuu parhaiten, kun koko yhteisé on mukana sen edista-
misessi. [deoita yhdenvertaisuuden ja saavutettavuuden
edistdmiseksi yhteisdissa.

Kansainvdlisten opiskelijoiden integroiminen

Ideoita ja koulutusmateriaalia opiskeluyhteisoéille kansain-
vilisten opiskelijoiden integroitumisen tueksi. Sisdltda
esimerkiksi jarjestétoiminnan ja tuutoroinnin keinoja.

Tyoeldmdndkokulman sisdllyttdminen opintoihin

Ty6elaméandkokulman liittdminen osaksi opintoja luo
positiivisia tulevaisuuskuvia, jotka motivoivat etenemé&in
opinnoissa. Koulutusmateriaalia opiskelijoille oman osaa-
misen tunnistamiseen ja vinkkeja tyoeldmanédkokulman
sisdllyttdmiseen opintoihin.
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Opiskelukyvyn edistdmisen
moniammatillinen tyéryhmd

Opiskelijoiden hyvinvointia edistetddn moniammatillisen
tyoryhmaén avulla, johon kuuluu yliopiston, Ylioppilaiden
terveydenhoitosdation ja seurakunnan oppilaitostyon hen-
kilostoa seka opiskelijoita. Hyvinvointiin ja opiskelukykyyn
liittyvid aiheita seurataan ja raportoidaan sddnnoéllisesti
seka kasitellddn erilaisissa tapahtumissa ja lehtikirjoituk-
sissa.

Opiskelijajdrjestojen kouluttaminen

Ylioppilaskunnille tarkoitettuja malleja ja materiaaleja in-
nostavien ja vaikuttavien koulutusten kehittdmiseen.

Jidrjestotoimijan hyvinvointi ja opiskelukyky

Kannustetaan jarjestotoimijoita pitima&n huolta jak-
samisestaan seka kiitetdan ja palkitaan tehdystd tyosta.
Koulutusmateriaalia ja vinkkejd hyvinvoinnin yllapitdmi-
seen.

Opintoihin kiinnittymisen tukimateriaalit

Korkeakoulutuksen kehittdmisestd kiinnostuneille eviita
pohtia, misté ja miten lisata opiskelijoiden osallisuutta ja
kiinnittymistd korkeakouluopiskeluun.

Tauolta takaisin - tukea opintoihin paluuseen
-ryhmd

Ryhméamuotoinen tyoskentelymalli, jonka avulla voidaan
tukea opintojen pariin palaavia sekd opinnoissaan jumissa
olevia opiskelijoita.

Otetta opintoihin - ratkaisuja opiskelupulmiin
-ryhmd opiskelijoille

Kahdeksan opiskelijan ryhmaélle suunniteltu seitsemén
kokoontumisen tyoskentelymalli, jossa kdytetddn ratkaisu-
keskeisia tyoskentelytapoja omien opiskelupulmien ratkai-
semiseen. Mallinnus ryhmaétoiminnasta ohjaajalle.

Ryhmd ryhmd — tyonohjauksellinen koulutus
korkeakouluopettajille

Kahdeksan opettajan ryhmalle suunniteltu seitsemén
kokoontumisen tyoskentelymalli, jossa tarjotaan ratkaisu-
keskeisia tyoskentelytapoja ja tydonohjausta omien ryh-
mien vetdmiseen. Mallinnus ryhmaétoiminnasta ohjaajalle.

Itsearviointikysely opintoihin kiinnittymisen
tukemisessa

Verkossa toimivan itsearviointikyselyn avulla opiskelijat
voivat ottaa opiskelutaitonsa, oppimisprosessinsa sekd
opetuksen ja oppimisympariston kédytinteet tietoiseen
pohdintaan. Opiskelijat voivat tunnistaa erilaisia tapoja
kehittya oppijoina, arvioida opiskelun mielekkyyttd ja tun-
nistaa osallisuuden kokemuksia oppimisymparistdssaan.

Visualisointity6kalut oppimisen tukena

Visualisointityokalujen avulla voidaan opiskelijoiden ja
yhteis6jen toiminta verkko-oppimisymparistossa tehda
nakyvaksi. Visualisoimalla opiskelijoiden verkkoympaéris-
tossa tapahtuvasta toiminnasta kerittya tietoa voidaan
vertaisoppimista, oman oppimisen kehittdmisté ja opiske-
lun etenemisen seurantaa tukea.

Tiedonhankinnan ohjaus tutkielmaseminaarissa
Yhteistoiminnalliset tydskentelytavat tuovat esiin tiedon-

hankinnan erityispiirteitd. Tyoskentelytapoja ohjaajalle,
opiskelijalle ja kirjastohenkilostolle.
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Iloitsemme ja
innostumme
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x  Misté tietdd, milloin voi paastaa itsensa ja muut
helpommalla?

x Miten virheistd puhuminen ja niistd oppiminen tehdaan
helpommaksi?

xMiten epédonnistumisen taitoa voisi aktiivisesti harjoitella?

x  Kuinka hyvét ideat ja suoritukset huomioidaan ja

haastamaan vallitsevia kasityksia?

xMiten opiskelijoiden kiinnostuksen kohteet ja osaaminen
saadaan esille?

Yritdmme ja
uskallamme

% Kuinka opiskelijoiden yksil6llisia valintoja voisi paremmin

x  Miten opiskelijoista kasvaa yritt&jid ja yhteiskunnan
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000000000

x  Mista opiskelijat tietdvat, mitd he osaavat?

w

% Ovatko opiskelijat huolissaan opintojen jélkeisestd
tulevaisuudesta?

x  Kuinka opiskelijoiden uskoa omiin kykyihins3 ja
osaamiseensa voi vahvistaa?

x Kuinka oppimista kehitetaan yksilosuorituksesta yhteiseksi
tekemiseksi?

% Miten olemme ottaneet huomioon opiskelijajoukon
moninaisuuden ja erilaiset elaméntilanteet?

x  Autetaanko opintojen etenemistd my6s hankalissa
elaméntilanteissa?

x  Miten ty6eldmaan kiinnittymista ja urasuunnitelmien
kehittamista tuetaan?

x  Mista opiskelija oppii opiskelussa tarvittavat
opiskelutaidot?

% Miten opiskelijoiden omaehtoista opiskelua ja yhdessa
tekemista tuetaan?

x Milloin kilpailu on hyvasta ja milloin se muuttuu
haitalliseksi?

Osaamme ja
pdrjddmme

x Miten opiskelija 16yt&a itselleen oikeat opintopolut?

x  Miten yhteisdssdmme nakyy arvostus sitd vapaaehtoista
kehittdmistyoté kohtaan, jota opiskelijat tekevét
yliopistohallinnossa tai opiskelijajérjestoissa?

x Mité opiskelijoiden antamalle palautteelle tapahtuu?
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x Miten opinnot rakentavat ihmisten vélisid kohtaamisia ja

x Huomataanko t&éll3, jos joku putoaa porukasta?

|

VY

kohdatessaan?

% Annammeko itsellemme ja muille luvan palautua tydsta ja
opiskelusta?

% Missd opiskelijoilla ja henkilékunnalla on tilaa kohdata?

yhteis66n?

yksin niiden kanssa?
Voimme hyvin ja
piddmme huolta

% Miten tuemme opiskelun ja muun elédmén
yhteensovittamista?

% Mika auttaa opiskelijoita kiinnittymaéan opintoihinsa ja
opiskeluyhteis66n?

%0
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MITEN VARMISTETAAN, ETTA.

Suositukset
opiskelukyvyn

edistamiseksi

opiskelukyvyn edistdminen on suunnitelmallista ja
organisoitua?

opiskelutaitojen ja opiskelukunnon edistéminen kuuluu
opintoihin?

/
%
sanvutettavas? P ja op %
/
.
%

opiskelijoita arvostetaan, kannustetaan aktiivisuuteen ja
heidén vaikutusmahdollisuuksiaan edistetaan?

tukea, ohjausta ja kannustusta on saatavilla koko
opintopolun ajan?

tyoéeldamavalmiuksien ja tydelamaan siirtymisen
edistdminen kuuluu opintoihin?

yhteisollisyydellad edistetdan koko yhteisén hyvinvointia?




¢\

S
o
- Q
i

/////////////////////////%/////////////////////////%

Innolla opiskelukykyd

N
A '\
g

..‘ l..
AR o
AN
[ ) [ ]




