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» Mita nuorille kuuluu? Poimintoja kouluterveyskyselysta 2021

» Miten yhdistaa opiskelu ja tavoitteellinen urheilu?
» Ajankaytto
« Keskittyminen

* Motivaatio
» Suorituspaineista kohti kasvun asennetta ja minapystyvyytta
» Miten koulu voi tukea urheilevaa nuorta?

 Linkkeja, kirjallisuutta



MITA NUORILLE KUULUU?
POIMINTOJA KOULUTERVEYSKYSELYSTA 2021

Kouluterveyskyselyssa kerataan seurantatietoa lasten ja nuorten hyvinvoinnista,
terveydesta, koulunkaynnista ja opiskelusta, osallisuudesta seka avun saannista ja
palvelujen tarpeisiin vastaavuudesta koulu- ja oppilaitoskohtaisesti.

Kouluterveyskysely toteutetaan joka toinen vuosi.

Suuri osa lapsista ja nuorista on tyytyvaisia elamaansa ja pitaa koulunkaynnista.


https://thl.fi/fi/tutkimus-ja-kehittaminen/tutkimukset-ja-hankkeet/kouluterveyskysely/kouluterveyskyselyn-tulokset
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. Arkirytmin ja elintapojen merkitys jaksamiselle
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. Koulu-uupumus yleistynyt, useimmiten koetaan
‘'vasymysta koulutyohon
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. Osa kokee vaikeuksia oppimiseen liittyvissa

taidoissa

Vaikeuksia oppimistaidoissa
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1) opetuksen seuraaminen
oppitunneilla

2) laksyjen tai muiden
vastaavien tehtavien
tekeminen

3) kokeisiin
valmistautuminen

4) kirjoittamista vaativien
tehtavien tekeminen

5) lukemista vaativien
tehtavien tekeminen

6) laskemista vaativien
tehtavien tekeminen

7) suullinen esiintyminen
8) vastaaminen tunnilla

9) opiskelussa kaytettavien
laitteiden (digitaalisen
tekniikan tai ohjelmistojen)
kaytto
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MITEN YHDISTAA OPISKELU JA TAVOITTEELLINEN URHEILU?

R Oppimisen oheistaidot: ajankaytto ja tyoskentelytavat (keskittyminen) niin toimiviksi, etta

~  kouluhommat tulee tehtya valmiiksi ajallaan ja urheiluun riittaa aikaa.

+ Opiskelustrategiat ja lukustrategiat eli miten minun kannattaa opiskella.

* Motivaatio, innostus, kiinnostus opiskeluun ja urheiluun.

« Sitoutuminen: sinnikkaat tyorutiinit, ponnistelu, oma asenne niin opiskeluun kuin urheiluun.

* Opiskelussa ja urheilussa menestymiseen patevat samat periaatteet!
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* Pilkkominen. Pilko tehtavat niin pieniin osiin, ettd saat ne varmasti tehtyd ->muista munakello!
Hyodynnd pomodoro-tekniikkaa: esim. 25 min tyéskentelyd, 5 min tauko, toista x 4.
Pida sen jdlkeen vahintadn 20 minuutin tauko.

* Deadlinen asettaminen -> tee aikataulu, kdytda kalenteria, aloita kiireisimmista tehtavista

* Not to do —lista -> padtd, mita et saa tehdd ennen kuin joku homma on tehty
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- KESKITTYMINEN

o
» Keskity taman hetken tekemiseen. Unohda menneet ja tulevat. Deletoi sellaiset ajatukset,
jotka liittyvat esim. koearvosanoihin tai kisamenestykseen

« Keskittyminen hajoaa, jos teet monta asiaa samaan aikaan
* Itseaiheutettu keskittymishairio ADT (attention deficit trait)
 Multitasking - multipasking :)

» Keskity koulussa opiskeluun, harjoituksissa ja kisoissa

urheiluun ja vapaa-ajalla palautumiseen seka lepoon
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Motivaatio on paamaaraan suuntautumista ja
maarittaa, kuinka paljon haluamme saavuttaa
jotakin.

Se on voima, joka saa meidat tyoskentelemaan
sinnikkaasti kohti tavoitetta.

Ihminen on motivoitunut, jos han uskoo
pystyvansa saavuttamaan tavoitteensa.

Ihminen on motivoitunut toimintaan, joka herattaa
hyvia tunteita tai estaa huonot, tunteet lisaavat
motiivien voimakkuutta

Omaan motivaatioonsa voi vaikuttaa
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* Motivaation puute voi olla tunteen puutetta:
Ei innosta, ei huvita, ei ole hauskaa.

» Onhita tunne, kehita myonteista tunnetta

» Motivaation puute voi olla voimavarojen puutetta:
Olen liian vasynyt. Tdmén on liian vaikeaa.

» Palaudu, rentoudu, laske rimaa
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» Motivaation puute voi olla uskon puutetta:

En mina osaa. Ei siita kuitenkaan tulisi mitaan.

» Oppimisen haasteiden kohtaaminen vaatii rohkeutta

* Motivaation puute voi olla suunnan puutetta:
Mihin tdma liittyy? Miksi tekisin? Miten etenisin?

» Ajattele laajemmin, suuntaa tulevaisuuteen

» https://oppimisentaidot.wordpress.com/2012/03/11/keinoja-motivaationpuutetta-vastaan/



https://oppimisentaidot.wordpress.com/2012/03/11/keinoja-motivaationpuutetta-vastaan/

= SUORITUSPAINEISTA KOHTI
~  KASVUN ASENNETTA JA PYSTYVYYDEN KOKEMUSTA

Kasvun asenne kuvaa ajattelumallia, jossa erilaiset taidot ovat opittavissa
ja se painottaa yrittamista, tyoskentelya seka niiden tuomaa kehitysta

(Carol Dweck)
W
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Niin edistat lapsen ja nuoren kasvun asennetta:

Palaute (kasvun asenne)

Tama voi olla aluksi haastavaa, mutta se
ei haittaa.

Et hallitse sitd vield, mutta
harjoittelemalla pystyt siihen.

Tanaan laitoit selvasti kaiken peliin.
Samaan malliin vaan!

Riskien ottaminen ja epaonnistumiset
kuuluvat urheiluun. Se on osa oppimista.

Kehittyminen vie aikaa, mutta olet jo
mennyt paljon eteenpain.

Kysymyksia (kasvun asenne)

Mita olet tehnyt viime aikoina, joka on
mahdollistanut onnistumisesi?

Miten toimit/ajattelit, kun asiat menivat
hankalaksi?

Mita voit oppia muilta pelaajilta tanaan?

Mihin haluat keskittya seuraavissa
harjoituksissa?


https://eerikkila.fi/miten-voin-vanhempana-tukea-urheilevaa-lasta-tai-nuorta/
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\/ Minapystyvyydella tarkoitetaan uskomuksia tai arvioita omista kyvyista

suoriutua erilaisista tehtavista (Bandura)

Korkean minapystyvyyden omaavat ihmiset asettavat itselleen korkeampia tavoitteita ja
ovat sitoutuneempia niiden saavuttamiseen kuin alhaisen minapystyvyyden omaavat. ,
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~ OPETTAJAT,
~ LUOKANOHJAAJAT,
RYHMANOHJAAJAT,
OPINTO-OHJAAJAT,

ERITYISOPETTAJAT

* Tukea, neuvoja ja osaamista on
paljon saatavilla

* Tukiopetus, tukikurssit,
laksypajat, oppimistaitojen
ohjaaminen...

 Kannattaa olla itse aktiivinen




KOULUTERVEYDENHUOLTO

8. lk:n laaja terveystarkastus

Arvioidaan oppilaan mahdolliset terveydelliset rajoitteet ja erityiset tarpeet
ammatinvalinnan ja jatko-opiskelun nakokulmasta

Seksuaaliterveys, paihteettomyys seka nuoren ja vanhempien valiset suhteet ovat myos
tarkeita keskustelunaiheita.

Terveystarkastus jarjestetaan siten, etta oppilaalla on myods kahdenkeskinen tapaaminen
kouluterveydenhuollon tyontekijan kanssa. Nain on helpompi luoda luottamuksellinen
ilmapiiri ja nuoren voi olla helpompi kertoa mielta askarruttavista asioistaan.

Tarkastukseen kuuluu myos laakarin tapaaminen
Lahde THL
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~ OPISKELUTERVEYDEN- ~—
~ HUOLTO

* Opiskeluterveydenhuolto on osa
opiskelijahuoltoa. Opiskeluterveydenhuollon
palvelut on tarkoitettu ammatillisessa
koulutuksessa opiskeleville ja lukiolaisille
seka opiskelijoille, jotka ovat
kansanopistossa tai liikunnan
koulutuskeskuksessa kokopaivaisessa
opetuksessa

* Opiskeluterveydenhuolto on alle 18-vuotiaille
maksutonta. Sen jalkeen osa maksuista
maaraytyy asiakasmaksulain mukaisesti.
Ehkaisevat palvelut, kuten
terveystarkastukset ovat maksuttomia
kaikille.
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KURAATTORI- JA  Opiskeluhuollon kuraattori tarjoaa ohjausta ja tukea
PSYKOLOGIPALVELUT erityisesti perhetilanteeseen, vuorovaikutukseen ja

sosiaalisiin suhteisiin liittyvissa asioissa.

» Psykologin yksilokohtaisen opiskeluhuollon
tehtavat liittyvat muun muassa opiskelijan
yksilolliseen oppimiseen, mielenterveyden
edistamiseen ja tukemiseen seka psykologiseen
arviointiin.




OPISKELUHUOLLON PALVELUT

» Oppilaitoksen sijaintikunta vastaa opiskeluhuollon psykologi- ja kuraattoripalvelujen
seka koulu- ja opiskeluterveydenhuoltopalvelujen jarjestamisesta opiskelijoille.

* Palvelut ovat maksuttomia.

» Opiskeluhuollon kuraattorin ja psykologin yksilokohtaisilla palveluilla tarkoitetaan
opiskelun ja koulunkaynnin tukea ja ohjausta, joilla edistetaan oppimista, hyvinvointia
seka sosiaalisia ja psyykkisia valmiuksia. Opiskelijan perheen ja muiden laheisten
kanssa tehdaan yhteistyota.



g7 ‘ URHEILUAKATEMIAT e :
Urheilijjan kaksoisur:
+ HALLITTU URASIIRTYMA

KASVA URHEILIJAKSI KEHITY HUIPPU-URHEILIJAKSI MENESTY HUIPPU-URHEILIJANA

> VALNTAVAHE > HUPPUVAHE _______2> 2> g

Ylikoulu Toinen aste Huippuvaihe Urasiirtyma
+ Urheiluylikoulut + Urheiluoppilaitokset + Urheilu ensimmaisena ammattina + Tuki urheilu-uran paattyessa
+ Liikuntapainotteiset koulut + Muut toisen asteen oppilaitokset + Urheilun ja opiskelun yhdistaminen + Uraohjaus

+ Puolustusvoimien urhellukoulu + Urheilun ja muun tyon yhdistdminen + Vertalstuki

+ Lilkuntalahikoulut
4+ Yldkoululeiritys
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Q) LINKKEJA JA KIRJALLISUUTTA

Huotilainen M. & al., Lukiolaisen selviytymisopas, 2021

Huotilainen M. & Moisala M., Keskittymiskyvyn elvytysopas, 2019

https://oppivinkki.com/
https://padlet.com/pauliina junnikkala/opiskeluvinkit

ww.olympiakomitea.fi/uploads/2021/05/a5fa0305-ok kasvata-urheilijaksi sahkoinen.pd

iaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/lap



https://oppivinkki.com/
https://padlet.com/pauliina_junnikkala/opiskeluvinkit
https://www.olympiakomitea.fi/uploads/2021/05/a5fa0305-ok_kasvata-urheilijaksi_sahkoinen.pdf
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/lapset-ja-nuoret/mielen-hyvinvointitaidot-urheiluvalmennuksessa/
https://cdn.mll.fi/prod/2019/01/03135058/MLL-Nuori-ja-media_www.pdf

