FAQ - Opintopsykologit Saure & Hakkila

(Podcast opiskelijoille, kesto 15-20 min/jakso)

Jakso 2: Aloittamisen vaikeus

Tervetuloa kuuntelemaan Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun podcast-sarjaa FAQ —
opintopsykologit Saure & Hakkila. Mina olen opintopsykologi Karoliina Saure ja mina olen
opintopsykologi Mari Hakkila. Tassa podcast-sarjassa kasitelldan ajankohtaisia aiheita, jotka
mietityttavat opiskelijoita, kuten opiskeluun, oppimiseen ja hyvinvointiin liittyvat kysymykset.
Pyrimme loytamaan ratkaisuja yleisimpiin opiskelua koskeviin kysymyksiin, joita opiskelijoilla on

herannyt.

Tassa jaksossa keskitymme aloittamisen vaikeuteen. Aloittamisen vaikeus on yleista
korkeakouluopiskelijoiden parissa ja vaikuttaa silta, etta etatyoskentely korona-aikana on tuonut
aloittamisen vaikeutta monien arkeen.

1)

2)

3)

Karo: Mita on aloittamisen vaikeus?

Aloittamisen vaikeus eli aikaansaamattomuus tai vetkuttelu, valttely tai prokrastinaatio.
Ihmismielelld on tapana lykata asioita, jotka tuntuvat isoilta, vaikeilta, vaativat ponnistelua
tai ovat epamaaraisia. Aloittamisen vaikeus kohdistuu asioihin, jotka ovat merkityksellisia
itselle (esim. opiskelu) ja siind aikaansaamattomuus kuormittaa ja aiheuttaa syyllisyytta.
Aloittamisen vaikeus on eri kuin laiskuus, koska laiskottelu tuntuu hyvalta, valttely
kuormittavalta. Prokrastinaation yleisyytta on tutkittu jonkin verran. Lédhes jokainen
korkeakouluopiskelijoista raportoi joskus vetkuttelevansa, ja noin puolet heista karsii siita.
IImi6 on siis todella yleinen.

Mista aloittamisen vaikeus johtuu?

Se alkaa siitd, ettd pakenemme ahdistuksen tunteita, joita koulutehtdvassa ponnistelu
aiheuttaa, mutta lykkddminen aiheuttaa vield enemman psyykkista karsimysta ja
ahdistusta. Ja aloittaminen vaikeutuu entisestaan.

Nykyaikana ympardivasta maailmasta mm. somesta saa nopeasti tyydytyksen tunteen
toisin kuin vaikka esseen kirjoittamisesta tai opinnaytetyon tekemisesta. Ndin ollen
helposti hakeudutaan someen, josta saa sisdltoa ja palautetta opiskelutehtavaa
nopeammin.

Karo: Onko asialle tehtavissa jotain? Mika auttaa aloittamisen vaikeuteen?

Hankalina kokemiemme tunteiden kohtaaminen. Tunteiden ajattelematta jattaminen ei
auta, vaan oikea suhteuttaminen ja hyvaksyminen — tunteitaan voi vaikka kirjoittaa auki.
Kysy itseltdsi: "Miksi tdman tehtdvan aloittaminen tuntuu vaikealta?”

Tavoitteiden asettelu on tarkeda. Tavoitteiden tulisi olla selkeitd ja saavutettavissa olevia.
Tahan voi apuna kayttaa esimerkiksi SMART-mallia. SMART tulee englanninkielen sanoista
ja tarkoittaa, etta jokaisen tavoitteen (tehtavan) tulisi olla tarpeeksi yksinkertainen, jarkeva
ja merkittava. Sen tulisi olla tarkoituksenmukainen ja motivoiva seka saavutettavissa oleva.



Lisdksi voi pohtia, onko tavoite realistinen ja riittdako resurssit siihen. Tavoite tulisi sitoa
johonkin aikaan, milloin, missa ajassa sen tekee.

e Toimeen ryhtyminen vaatii joskus toimintasuunnitelmaa, varsinkin silloin kun tunnistaa,
ettd aloittamisessa on pulmaa. Tahan auttaa aikatauluttaminen ja kalenterointi. Paata
tarkkaan milloin aloitat tehtdvan ja mika on sen ensimmainen osatavoite. Esimerkiksi
opinnaytetydssa ensimmainen tehtadva voisi olla vaikka ohjaajan kanssa tapaamisen
sopiminen. Tai alkuluennolle osallistuminen. Kiinnitda huomiota siihen, miten itsellesi puhut
tavoitteita asettaessa. Kaytatko ilmauksia ”pitdisi tehda”, "joskus”, ”jossain vaiheessa”.
Muuta ne konkretiaksi, SMART goal on téll6in “Luen tenttiin keskiviikkona klo 10.”

e Aina tehtavia ei voi valita, mutta usein tekemisen tavan ja aikataulun voi. Ja kun niita ikavia
tehtavia osuu kohdalle, voi kayttaa vaikka BANJO-tekniikkaa. Eli Bang a Nasty Job Off- idea
on, ettd kaikkein vaikeain tehtdva tehdaan pois heti ensimmaisena aamusta. Tasta
seuraava helpotuksen tunne auttaa alkavaan paivaan hyvin eri tavalla kuin tehtavan
lykkdadminen iltaan asti syyllisyyden savyttamana.

e Hyvaan aikataulutukseen liittyy myds joustavuus ja mahdollisuus suunnitelmien
muuttamiseen. Joskus tapahtuu asioita, joille emme voi mitaan ja talloin tarpeeksi
joustavuutta sisaltava suunnitelma antaa periksi. Viimeisena iltana tekeminen ei
valitettavasti ole tallainen suunnitelma.

e Sen lisdksi etta aikataulutus on kunnossa, luo itsellesi sopivat tydskentelyolosuhteet.
Millainen fyysinen ymparisto sopii sinulle? Kotona, kirjastossa, kahvilassa? Tadysin hiljaista
vai pientd taustadanta? Entd mika mielentila on sinulle paras vaikeaan tehtavaan
ryhtymiseksi? Vaikuta tunnetilaasi, tahan auttaa myonteinen mielikuva edellisista
onnistumisista ja niiden ruokkiminen. Tutustu itseesi, on tarkeda tuntea itsensa
opiskelijana ja tekijana, jotta voi l0ytaa juuri itselle sopivan fyysisen ja psyykkisen
ympariston.

4) Mari: Onko perfektionismilla jotain tekemistd aloittamisen vaikeuden kanssa?

e Psykologi Satu Pihlaja on todennut kirjassaan Aikaansaamisen taika, ettd “Paras
on hyvan pahin vihollinen”. Tama tarkoittaa, ettd paras mahdollinen
suoriutuminen on harvoin millaan tavalla jarkevaa tai johtaa kokonaisuuden
kannalta hyvaan lopputulokseen. Olennaista on tavoitteiden toteutumisen
kannalta I6ytaa sopiva taso, jolla toteutuksen eri osat kannattaa suorittaa.

e Jos on liian korkea tavoitetaso, aloittamisen kynnys nousee myds liian korkeaksi
ja tydskentely on raskasta. Luovuus ei kuki, kun pelkaa, ettei ylla tavoitteisiin.
ltsemyodtatuntoinen asennoituminen itseen on tarkeda, koska asennoituminen
itseen on kaikkein keskeisin tyoskentelyvireeseen vaikuttava tekija, johon voi
vaikuttaa kaikissa olosuhteissa. Puhumme itsemyo6tatunnosta lisaa seuraavassa
jaksossa.

5) Karo: Kérsitko sind Mari koskaan aloittamisen vaikeudesta?
e Kylla! Esim. muistion kirjoittaminen, entas sina?

e Tottakai! Laajat kirjoitustehtdvat ovat minulle ajoittain hankalia aloittaa.

6) Mari: Mika sinua auttaa aloittamisen vaikeudessa?



e Tarkka aikataulutus ja tehtavan pilkkominen. Kun esimerkiksi siitd laajasta
kirjoitustehtdvasta asetan selkedsti aikatauluttaen ensimmaiseksi tavoitteeksi
kirjoittaa asiasta kolme padasiaa ranskalaisin viivoin, on aloittaminen jo selatetty.
Entds Mari sua?

e Itsemyodtatunto ja tavoitteiden asettaminen. Ajatus siitd, ettd lahden vaan
tekemaan, ei tartte syntya priimaa, esim. muistion tekemisessa asettelu ja
kirjoitusvirheet voi aina korjata my6hemmin. Tarkeinta on saada asia valitettya.
Esim. Ladkareiden kirjaukset - tarkeinta saada tehtava hoidetuksi, valmiiksi
tekeminen tuo mielihyvaa ja energiaa vapautuu muuhun.

Tassa oli taman kertainen FAQ — Opintopsykologit Saure & Hakkild podcast-jakso, jonka vinkeilla
voit lahtea selattamaan aloittamisen vaikeutta. Kiitos seurastasi. Seuraavassa jaksossa
keskustelemme keskittymisesta ja vireystilan yllapitamisesta. Pysy kuulolla!



