3. Oppimisen esteiden tunnistaminen

Rajoitettu tarkkaavuuden kesto )

Pilko tehtavat pienempiin osiin

Suuret tehtavat voivat tuntua ylivoimaisilta ja vieda keskittymiskyvyn. Pilko ?
ne pienemmiksi, hallittavissa oleviksi askeliksi, jolloin voit tuntea ’
saavuttaneesi jotain joka valivaiheessa.

Aseta aikatavoite ) ?\/ il
Selkea tavoite maaraaikaan mennessa antaa jotain konkreettista, jota kohti

tyoskennella.

( Aika ei tunnu riittavan )

Kayta mikrotason oppimista
Pilko suuremmat aiheet pienemmiksi, helposti omaksuttaviksi osiksi, joita voit

opiskella lyhyissa jaksoissa. Jopa 10 minuutissa voi kasitella pienen kasitteen tai
muutaman muistikortin, mika tekee edistymisesta helpompaa ja jatkuvampaa. :
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Harjoittele aktiivista palautetta ja jakautunutta toistoa.
Kayta aktiivista palautetta (testaamalla itseasi oppimastasi) ja jakautunutta toistoa

(kertaamalla tietoa pitenevin valein). Molemmat tekniikat tekevat oppimisesta
tehokkaampaa ja auttavat sailyttamaan tiedon vahemmalla kertaamisajalla

( Itsetunnon puute )

Kasvun ajattelun korostaminen
Muistuta itseadsi, etta oppiminen on matka, ja jokainen virhe tai haaste on

tilaisuus kasvaa. Kun naet haasteet normaalina osana oppimista, on helpompi
kehittaa sinnikkyytta ja keskittya edistymiseen taydellisyyden tavoittelun sijaan.

Valta vertailua

On helppo lannistua, jos vertaat itseasi muihin. Keskity sen sijaan omaan
oppimismatkaasi. Jokaisen oppimistahti on ainutlaatuinen, ja omat
edistysaskeleesi - olivatpa ne kuinka pienia tahansa - ovat juhlimisen arvoisia. -
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3. Oppimisen esteiden tunnistaminen

( Oppimisvaikeus )

Kdyta avustavaa teknologiaa

Monet tyokalut on tehty nimenomaan tiettya oppimisvaikeutta ajatellen:

e Tekstista puheeksi -ohjelmisto: Hyddyllinen henkildille, joilla on dysleksia tai lukemisvaikeuksia
(esimerkiksi NaturalReader, Speechify).

e Puheesta tekstiksi -ohjelmisto: Helpottaa kirjoitustehtavia mahdollistamalla ajatusten
ilmaisemisen puhumalla (esimerkiksi Dragon NaturallySpeaking, Google Voice Typing).

e Graafiset jasentdjat: Tyokalut, kuten mind map -ohjelmistot tai visuaaliset apuvalineet, voivat

auttaa tiedon jasentamisessa. Ne tekevat monimutkaisista aiheista selkeampia ja helpottavat
yhteyksien hahmottamista eri ideoiden valilla.

C Virheiden tekemisen pelko )

Anna rakentavaa ja korjaavaa palautetta

Kohtele jokaista takaiskua palautteena. Kysy itseltasi: "Mita voin oppia tasta
kokemuksesta?" Tama ajattelutapa muuttaa epaonnistumisen rakentavaksi
oivallukseksi, joka auttaa sinua tekemaan tarvittavia muutoksia. <t
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Pida taukoja ja harjoittele stressin hallintaa
Epaonnistumisen pelko voi olla henkisesti kuormittavaa, joten on tarkeda pitaa

taukoja ja hallita stressia. Harjoita esimerkiksi tietoisuustaitoja, syvahengitysta
tai liikuntaa stressitasojen hallitsemiseksi. Tama voi auttaa vahentamaan
oppimiseen liittyvaa pelkoa ja ahdistusta.

C Negatiiviset oppimiskokemukset )

Luo kannustava oppimisymparisto
Ymparoi itsesi kannustavilla ihmisilla, kuten ystavilla, mentoreilla tai

opiskeluryhmilla, jotka tukevat sinua eivatka tuomitse. Ihmiset, jotka juhlivat
ponnistelujasi ja antavat rakentavaa palautetta, voivat tehda oppimisesta
vahemman pelottavaa ja motivoivampaa. V
Juhlista pienintdkin edistysaskelta oppimisessa

Tunnista ja juhlista jopa pienia edistysaskeleita. Positiivinen vahvistaminen

auttaa aivojasi yhdistamaan oppimisen onnistumisen tunteeseen, mika

vahitellen luo myonteisempia tunteita oppimisprosessia kohtaan.
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