

















Ajatuskartan piirrosohje (s. 78):

1. Piirra ajatuskarttasi suurelle paperille, mieluimmin A3, A4.

2. Piirra paperin keskelle ympyra ja kirjoita sen sisaan sana, asia, jota
haluat jasentaa, esimerkiksi ilmaston lampeneminen.

3. Kirjoita mieleen tulevat asiat keskusaiheen ymparille ja yhdista
samaan aiheeseen liittyvat ideat viivoilla toisiinsa.

4. Lopuksi ajatuskartta on syyta piirtaa ja kirjoittaa selkeampaan
muotoon. Kuvion avulla on helpompi nahda ja valita asioiden
esittamisen tarkeysjarjestys tai pohtia puuttuvia tietoja esimerkiksi
kirjoitelmaa varten.

5. Ajatuskartan kaytto vaatii kokeilua ja harjoittelukertoja, mutta
mitaan oikeata tapaa ei ole. Varien ja kuvien kaytto saattaa
selventaa piirrosta niin itselle kuin muillekin. Useimmiten
ajatuskartta on toimiva suunnitteluvaiheen tyokalu vain tekijalle,
minka vuoksi siita kannattaa opetella tekemaan omanlainen.

Kokouspoytakirja

Myo0s tyoelamassa tarvitaan muistiin kirjaamista. Esimerkiksi tyopaikan kokouksessa
kasitellyt asiat kannattaa kirjata muistiin, jotta myohemmin voi tarkistaa, mista asioista on
keskusteltu. Ennen uutta palaveria kannattaa palata edellisen kokouksen muistioon, mikali
sellainen on olemassa. Tulevan palaverin asialistaan kannattaa tutustua etukateen, jotta
tietaa, mita aiheita tullaan kasittelemaan.

Kirjaamista helpottaa nauhurin kayttaminen tai valmis asialista. Yksi tapa tehda
muistiinpanoja on piirtaa kuvio istumajarjestyksesta. Kunkin osallistujan kohdalle voi
kirjata puheenvuorojen keskeiset asiat ja piirtaa viivojen avulla henkiloiden ja asioiden

valisia yhteyksia nakyviin.

Sihteerin toista on myos lupa kieltaytya, jos tehtava tuntuu ylivoimaiselta.
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Vinkkeja muistiinpanojen tekemiseksi

« Kayta itsellesi sopivia muistiinpanovalineita: tietokone, sanelin,
luentopaperit, vihkot, erilaiset kynat ja yliviivaustussit.
« Kirjoita ja merkitse muistiinpanoihin avainsanat, tarkeimmat asiat tai

kasitteet.

» Kayta tiettyja merkkeja osoittamaan erityyppisia asioita
muistiinpanoissasi. Esimerkiksi: | = tarkeaa, ? = tata en aivan
ymmartanyt.

- Kayta tarkeiden asioiden ja avainsanojen esiin nostamiseen
alleviivauksia, ympyraointeja ja suuria kirjaimia.

« Varien kayttaminen ja kuvioiden piirtaminen voi helpottaa
muistamista.

« Jata tyhjia riveja, joihin voit myohemmin tehda tarvittavat lisaykset
Tietokoneella kirjoitettua tekstia on helppo muokata.

Kirjoittaminen on ajattelua ja maailman hahmottamista

Kirjoittaminen on taitolaji, jonka oppii vain harjoittelemalla. Kaikki kirjoittaminen ja
lukeminen tukee kirjoittamaan harjaantumista. Jos kirjoittaminen on vaikeaa, aseta
mahdollisimman vahan vaatimuksia tai odotuksia itsellesi. Anna itsellesi lupa kirjoittaa
vapaasti, ilman tavoitteita. Al heti mieti, onko kirjoitus jarkevaa, onko valimerkitys oikein tai
onko rakenne jo kasassa. Liian suuret odotukset pitavat kirjoittajan kaukana kirjoittamisesta.

Kirjoittamiselle on parempi pienikin paivittainen kirjoittelu kuin pitkan tauon pitaminen.
Sahkopostiin tai facebook - tyyppisille sivustoille, kalenterimerkintojen tai paivakirjan
kirjoittaminen ovat hyvaa harjoittelua ja kirjoitustaidon yllapitoa. Valitse itsellesi mukava
paikka kirjoittaa. Kokeile, tunnetko itsesi enemman kirjoittajaksi tilattuasi mukavassa
kahvilassa kupposen kahvia ja kaivettuasi muistikirjan esiin. Kirjoittamaan asettautumiselle on
hyva varata aikaa sita enemman mita vahemman kirjoittaja on kirjoittanut.

Kirjoittaminen on aina viestin valittamista. Kirjoittamalla ihminen voi ilmaista ajatuksiaan
muille tai selkeyttaa omia tunteitaan ja ajatuksiaan. Kirjoittajan on mahdollista luoda
kokonaisia maailmoja lukijan silmien eteen.

Tekstin kayttotarkoitusta kannattaa pohtia jo ennen aloittamista: Kenelle teksti tulee, kenen
toivoisi sen lukevan? Onko tarkoitus harjoitella tai kirjoittaa itselleen vai kertoa tarkea viesti
jollekulle? Mieti samalla, mika on tulevan kirjoitustehtavasi tavoite. Haluatko vaikuttaa
yleisemminkin mielipiteisiin? Onko asiakokonaisuus, jota haluat kirjoituksessasi selvittaa,
ennestaan tuttu yleisolle, jolle kirjoituksesi suuntaat? Miten tamankertainen lukijakuntasi
vaikuttaa kirjoituksesi muotoon ja ilmaisuun?
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Tekstin tarkoitus ja mahdolliset lukijat maaraavat kaytettavan tekstityylin, sen pituuden ja
sanamuodot:

Epavirallinen viesti - kortti, kirje tai sahkoposti - voi sisaltaa tunnepitoisia tai puhekielisia
ilmauksia.

Tarkempaa yleiskielta tai kirjakielta tulee kayttaa julkaistavissa asiateksteissa yleisen
ymmarrettavyyden lisaamiseksi. Tallaisia teksteja ovat esimerkiksi uutiset, tapahtumakuvaukset
ja tyoselosteet. Myos tiedotukset, viralliset sahkopostit ja ohjeet edellyttavat yleiskielta,

mutta ytimekkaassa muodossa. Samoin kokouksen asialistan tai muistion kieli on asiatekstia.

Kaunokirjallinen tyyli sen sijaan on maalailevaa ja sanavalinnat voivat olla kuvainnollisia.

Kaunokirjallisuuden tyyli riippuu lajityypista. Dekkarissa juoni on tarkeampi kuin ihmisen
kasvua kuvaavissa kehityskertomuksissa. Runoissa halutaan vaikuttaa tunteisiin tai kokeilla
kielen rajoja.

Kirjoita aluksi vaikka kalenteriin. Pida paivakirjaa arkisista asioista,
tyotehtavista tai saailmioista.

2. Istu kirjoittamaan.
Kirjoita tasta hetkesta, ensin yksittaisia sanoja, konkreettisia asioita, mita naet, kuulet ja
tunnet. Kirjoita mista tahansa, mika tulee mieleesi. Tartu kynaan tai avaa tietokone ja pida
kasi ja sormet liikkeessa.
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Kirjoita ja keskustele

3. Vapaa kirjoittelu on yksi tapa kirjoittaa tekstia.

Ala mieti aiheen jarkevyytti tai tekstin oikeinkirjoitusta. Kirjoita ensin vapaasti yhdests ideasta
tai kasitteesta 15 minuuttia. Lue teksti sen jalkeen lapi ja valitse jokin asia, josta kirjoitat
toiset 15 minuuttia. Toista naita vaiheita, kunnes sinulla on mielestasi aiheesta riittavasti
tekstia. Lue sitten kirjoittamasi teksti huolellisesti lapi.

4, Valitse jokin itseasi miellyttava suomenkielinen sana ja kirjoita se ylos.
Maistele sanaa muutamaan kertaan aaneen. Pohdi ja kirjoita, miksi sana miellyttaa sinua ja
millaisia mielikuvia se herattaa. Tee niista ajatuskartta.

5. Kirjoita runo edellisen harjoituksen pohjalta.
Voit kayttaa mallina muiden kirjoittamia runoja. Nykyaan runot ovat yleensa vapaamittaisia ja
-muotoisia, mutta voit kokeilla myos loppusointua tai alkusointua. Kokeile myos muita runon

tehokeinoja: toistoa, ajatusviivaa tai poikkeavaa sanajarjestysta.

Lukuvinkkeja

Johanna Karhumden ja Sari Toivakan kirjoittama Sininen kyna on opas
luovaan kirjoittamiseen. Se soveltuu kaytettavaksi itsendiseen opiskeluun,

mutta my0s opetuksessa oppi- ja harjoituskirjaksi.
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Vinkkejd vieraisiin kieliin

Lukivaikeuden yhteydessa vieraiden kielten opiskelu on yleensa tavallista tyolaampaa.
Kun aanteiden erottelu on vaikeaa jo aidinkielen kohdalla, ei ole ihme, etta uuden
aannemaailman omaksuminen vie aikansa. Myos tyomuistin rajoittuneisuus voi hidastaa
uuden oppimista. Jos alun tyolayden voittaa, ei lukivaikeus esta hyvankin kielitaidon
saavuttamista.

Kielta voi opiskella ja kielitaitoa pitaa ylla monella eri tavalla, esimerkiksi musiikkia
kuuntelemalla tai lukemalla lehtia. Myos internetista loytyy paljon hyodyllista kielten
opiskeluun liittyvaa tietoa, ja sen avulla voi kuunnella vaikkapa erikielisia radiokanavia
ympari maailmaa. Sanaston karttuessa kielen opiskelu helpottuu, ja jo opittu alkaa tukea
uuden asian oppimista.

Vieraskielisen tekstin lukemisessa voi hyodyntaa
samoja lukemisen keinoja kuin omalla
aidinkielella lukiessa. Kysymysten tekeminen

selkeyttad lukemista: Mika on tekstin tarkoitus? Kielta voi opiskella ja
Minkalaista tietoa itse tarvitsee tekstista? Onko kielitaitoa pitda ylla
itsella riittavasti ennakkotietoa aiheesta? Miten monella eri tavalla,
tiivistaa asiasisaltd omin sanoin? Kokonaiskasitys esimerkiksi musiikkia
tekstista auttaa sisallon yksityiskohtaisempaakin kuuntelemalla tai
ymmartamista. Jokaista itselle vierasta sanaa lukemalla lehtid.

ei tarvitse katsoa sanakirjasta, jos merkityksen
pystyy paattelemaan sen asiayhteydesta. Usein
toistuvat sanat kannattaa laittaa itselle muistiin.

Kielten opiskelussa kannattaa suosia useampaa kuin yhta keinoa. Hyvia keinoja ovat
vieraskielisen tekstin lukeminen aaneen ja erilaiset muistitekniikat. Erilaiset toistot ja
kertaamistavat vahvistavat seka puhutun etta kirjoitetun kielen sanojen tunnistamista,
sanaston aantamysta ja oikeinkirjoittamista ja kieliopin ja rakenteiden hallintaa. Oppia
voi myos kirjoittamalla erilaisia vieraskielisia teksteja. Jos vieraan kielen opiskelusta on
jo aikaa tai taidot kaipaavat vahvistusta, kannattaa kerrata perussanastoa ja kielioppia
esimerkiksi sijoittamalla muistilappuja nakyville kodissa. Kertaamiseen loytyy monia

vaihtoehtoja harjoituskirjoista, muistipeleista ja internetista kansalaisopistojen kursseihin.
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Kirjoita ja keskustele

1. Keraa sanastoa jostakin sinua kiinnostavasta aiheesta.
Kirjoita sanoista virkkeita, joita voisit hyodyntaa tosielaman tilanteissa.

2. Etsi internetistd vieraskielisia teksteja aiheista, jotka jo tunnet.
Arvioi, mita hyotya tutusta aihepiiristd on.

3. Yrita paatelld jokin sinulle entuudestaan tuntematon sana asiayhteydestaan.
Tarkista sana sanakirjasta.

4. Kokeile erilaisia muististrategioita sanaston opetteluun (katso sivu 35).

5. Ota selvaa lahialueen kielten opiskelumahdollisuuksista, esimerkiksi kansalaisopistoista
tai lukijarjestoistd. Huomioidaanko kursseilla oppimisvaikeus?

Lukuvinkkeja

Yli esteiden. Oppimisvaikeudet ja vieraat kielet.
Kielten opettaja Kari Moilasen ohjeita ja harjoituksia
kielen oppimiseen.

A
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Matematiikka on harjoittelua ja oivaltamista

Matematiikan opiskelussa tarvitaan monia taitoja. Siksi myos matematiikan oppimisvaikeuksia
on monenlaisia. Matematiikassa uuden oppiminen perustuu aiemmin opitulle, joten on tarkeaa
kysya tai muuten selvittaa itselle epaselvaksi jaaneet asiat.

Kannattaa myos kerrata epavarmoja alueita. Harjoittelu on erittain tarkeaa, silla matematiikan
osaaminen vaatii tiedon lisaksi runsaasti sen soveltamistaitoa. Siksi kokeisiin on hyva
valmistautua hyvissa ajoin peruslaskemisen rutiinin ja soveltamistaidon saavuttamiseksi.

Matematiikan tehtavien ratkaiseminen on pohjimmiltaan ongelmanratkaisua. Ratkaisun
tietaminen ei ole olennaisinta, vaan siihen paaseminen. Se vaatii hyvaltakin laskijalta

oman laskutavan tarkastelua ja tarpeen mukaan korjaamista. Samaan ratkaisuun voi paasta
useammalla eri laskutavalla. Laskun valivaiheiden mahdollisimman tarkka merkitseminen
nayttaa oman ajatteluketjun seka itselle etta opettajalle. Samoin se vahentaa tyomuistin
kuormitusta. Matematiikassa paras ajattelun apuvaline on kyna ja paperi laskimista huolimatta.

Matemaattisten suhteiden ja paattelyketjujen oivaltaminen voi parhaimmillaan tarjota
oivalluksen iloa ja virikkeita aivoille.

Vinkkeja matematiikkaan

« Aloita ongelman ratkaiseminen kirjaamalla itsellesi paperille kaikki
tehtavassa mainitut tiedot. Piirra tarvittaessa kuva.

» Tehtavan aaneen ajatteleminen voi auttaa sen ratkaisemista.

» Ongelman pohtiminen yhdessa tai sovitut laskuharjoitukset

oppilaitoksessa antavat tarvittaessa tukea laskemisessa alkuun paasyyn.

Prosenttilaskuissa voit hyodyntaa paperin ruutuja. Sata ruutua on sata

prosenttia ja kolme ruutua kolme prosenttia.

Jos tarkoituksesi on soveltaa laskukaavaa, varmista, etta ymmarrat sen
merkityksen. Kirjaa ylos, mitka luvut vastaavat kaavan kirjaimia.
Voit merkita matemaattiset merkit eri vareilla.

Mittasuhteiden hahmottamisessa auttavat kaytannon esimerkit,
esimerkiksi litra maitoa tai oma pituus.

Monessa laskussa helpottaa myos osittaminen, jolla tarkoitetaan

kerto- tai jakolaskun muokkaamista helpompaan muotoon. Esimerkiksi
kertolasku 4 x 8=32 voidaan kirjoittaa myos muodossa 2 x 2 x 8=32 tai
4x4x2=32tai2x16=32.

Tasalukujen hyodyntamisesta voi olla apua myos edellisessa esimerkissa:
lasketaan ensin 5 x 8=40 ja vahennetaan siita lopuksi 8. Tulokseksi

saadaan taas 32, mutta lasku on helpompi laskea, jos muistaa paremmin
viiden kertotaulun.
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Kirjoita ja keskustele

1. Mieti, mitka asiat sinulle ovat matematiikassa helppoja.
Minkalaiset laskutehtavat onnistuvat helposti?

2. Mihin asioihin koet matematiikan osaamisesi kompastuvan?
Mita keinoja sinulla on ongelmien ratkaisemiseen?

3. Loysitko edelld olevista vinkeista apukeinoja omiin ongelmiisi? Millaisia?

4. Milla tavoin voisit helpottaa esimerkiksi sanallisten tehtdvien ratkaisemista tai
prosenttiosuuksien laskemista?

Vinkki

Pida kaytannon laskutaitoasi ylla esimerkiksi numero- ja muistipelien
avulla. Erilaiset hahmottamista ja loogista ajattelua vaativat
paattelytehtavat tukevat myos matemaattisia valmiuksia. Kokeile
paattelykykya vaativan sudoku- tai ristikkotehtavan tekoa.

Lukuvinkkeja

Napparasti numeroilla - ammatillista matematiikkaa erilaisille
oppijoille. Peltola, M. & Vuorenmaa, S. 2006.Helsinki:WSOY

A
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6. Vahvuudet ja voimavarat

Ihmisella on taito oppia vastoinkaymisista ja vaikeuksista. Oppimisvaikeuksissakin

on mahdollista nahda myonteisia puolia: monet ovat oppineet tyoskentelemaan
ahkerasti ja sinnikkaasti, myotaelamaan toisten vaikeuksia seka loytamaan uudenlaisia
ratkaisuja vaikeisiin tilanteisiin. Tarkeaa on hyvaksya itsensa sellaisena kuin on ja nahda
oppimisvaikeudet vain yhtena piirteena muiden joukossa. Kaikilla on omat vahvuutensa
ja epavarmat alueensa. Uusien taitojen opettelun ohella voi myos vahvistaa hyvia
puoliaan.

Mieliala ja oppiminen

Hyvinvointi koostuu monesta osa-alueesta. Hyvalla mielenterveydella tarkoitetaan, etta
ihminen ymmartaa omat kykynsa ja mahdollisuutensa, parjaa arkielaman haasteiden
kanssa ja pystyy vaikuttamaan omaan ymparistoonsa. Yksilon omien ominaisuuksien
lisaksi mielenterveyteen vaikuttavat useat muutkin asiat. Mielenterveytta suojaavat
muun muassa hyva ruumiillinen terveys, riittavan hyva itsetunto, myonteiset
ihmissuhteet ja ongelmanratkaisutaidot.

Oppimisvaikeuksiin voi liittya tunne omasta erilaisuudesta, alhainen itsetunto ja
sosiaalisia vaikeuksia. Oppimiseen liittyva turhautuminen yrittamisesta huolimatta voi
vaikuttaa seka mielialaan etta sinnikkyyteen. Oman toiminnan liiallinen tarkkaileminen
voi lisata epavarmuuden tunteita. Joskus voi my0s tuntua, etta on pakko selviytya
kaikesta yksin.
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Mielialalla on suuri merkitys oppimiselle. Mieliala voi vaikuttaa siihen, pidetaanko tehtavia
mieluisina vai epamiellyttavina ylimaaraisina rasitteina. Keskittymisvaikeudet, jannitys,
epavarmuus ja vetaytyminen voivat kertoa oppimiseen liittyvasta ahdistuneisuudesta.
Ahdistuneisuus synnyttaa helposti noidankehan, jossa omat vaikeudet tuntuvat entista
suuremmilta ja vahemman vaikeitakin asioita valtetaan. Ahdistuneena ja hermostuneena
oppiminen ei onnistu. Talloin on parasta etsia itselleen sopivia rentoutusmis- ja
rauhoittumiskeinoja ennen tyoskentelyn aloittamista (katso sivu 60-61 ).

Jokaiselle on elamansa varrella kertynyt myos onnistumisen kokemuksia, jotka on tarkeata
pitaa mielessa erityisesti vaikeuksien hetkella. Onnistumiset voivat olla harrastusten parissa,
perhepiirissa, urheilun parissa tai missa tahansa asioissa, ja ne auttavat ihmista sailyttamaan
itsetuntonsa. Ne antavat myos voimaa ja rohkeutta kohdata uusia haasteita.

Yksi ihmisille ominainen vahvuus on kyky auttaa muita ja ottaa tarvittaessa apua vastaan. On
tarkeaa tietaa, milloin kannattaa kaantya muiden puoleen. Kenenkaan ei kannata sinnitella
yksin vaikeuksien kanssa, silla joskus pelkastaan ongelmasta kertominen voi auttaa loytamaan
ratkaisuja. Parhaimmillaan auttaminen on vastavuoroista ja joskus tyoelamassakin tehtavia voi
jakaa kunkin tyontekijan vahvuusalueen mukaan.

N .
‘3\}}2 Kirjoita ja keskustele

il

1. Tee lista asioista, joita teet mielellasi.

2. Ajattele hetki hyvid puoliasi ja pohdi millainen olet parhaimmillasi.
Kirjaa ylos jokaiselta elamanalueelta muutama vahvuus: millainen olet parhaimmillasi
esimerkiksi puolisona, vanhempana, tyontekijana, opiskelijana, ystavana tai vapaa-ajan
harrastuksissa. Jos haluat, voit lopuksi viela kysya muiden nakemyksia vahvuuksistasi.
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Hyvinvoivat aivot

Aivot tarvitsevat samoja asioita kuin ihmisen muu keho: terveellista ravintoa, riittavaa lepoa
ja younta, vireaa toimintaa seka tietenkin riittavasti happea. Sienestys voi joskus olla aivoille
tehokkaampaa aivojumppaa kuin ristikoiden tekeminen.

Riittava lepo ja younen hyva laatu ovat valttamattomia aivojen toiminnalle. Unen aikana kasitellaan
ja tallennetaan paivalla hankittuja tietoja pitkakestoiseen muistiin. Vasyneet aivot toimivat huonosti
ja oppiminen on heikompaa. Myos erilaiset onnettomuusriskit kasvavat vasyneena.

Haitallisia tekijoita aivojen toiminnalle ovat erilaiset paihteet, mielenterveyden hairiot, stressi, unen
puute ja virikkeiden puute. Haitallisten tekijoiden vaikutukset voivat nakya erilaisina keskittymis- ja
oppimisvaikeuksina, henkisen toimintakyvyn, joustavuuden, ongelmaratkaisukyvyn tai sosiaalisten
taitojen heikentymisena. Pahimmillaan seuraukset ovat pysyvia ja tyokyvyttomyytta aiheuttavia.

Aivot paranevat kaytossa samoin kuin auton akku latautuu kaytettaessa. Ne taidot, joita
harjoittelemme, kehittyvat ja ne valmiudet, joita emme kayta, eivat kehity ja jaavat unohduksiin.
Harjoittelun myota taidot tulevat sujuvammiksi ja samalla aivoissa vapautuu tyomuistitilaa uusille
asioille. Kiinnostunut ja myonteinen tunnetila auttaa uusien asioiden opettelua.

3. Valitse muutama onnistunut tilanne elamassasi, jossa olet suoriutunut hyvin ja
tuntenut olosi todella vahvaksi.
Elaydy onnistumiskokemuksiisi hengittaen syvaan ja rauhallisesti. Nauti naista kokemuksistasi
mahdollisimman usein ja aina, kun alat tehda uutta vaativaa tehtavaa. Kirjaa muistiin,
mita tilanteita valitsit ja milta olosi tuntui?

4. Mita hyvia asioita oppimisvaikeuksien kanssa elaminen on sinulle opettanut?
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Saannollinen liikunta on tarpeen kunnon kohottamisen ja monien sairauksien ehkaisyn lisaksi
myos aivojen toiminnalle. lkaantyvilla saannollisesti liikuntaa harrastavilla muistitoiminnan on
todettu olevan vireampaa kuin liikuntaa harrastamattomilla. Liikunta tuottaa myos mielihyvaa
lisaamalla elimiston oman sisaisen mielihyvahormonin endorfiinin eritysta.

\\‘\‘ . . . .
b Kirjoita ja keskustele
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. Mieti omia elintapojasi - ravintoa, lepoa, liikuntaa, henkista aktiivisuutta.

Onko joitain osa-alueita, joilla voisit muuttaa tapojasi parempaan suuntaan ajatellen
kokonaisvaltaisesti omaa hyvinvointiasi?

Lukuvinkki

Kiti Miiller kertoo Aivokutinaa -kirjassaan kansantajuisesti aivojen
toiminnasta ja hyvinvoinnista.

Rentoutuminen tukee oppimista

Stressi on alun perin kehittynyt suojaamaan ihmista ympariston muutoksissa. Lievimpana
stressin muotona voi pitaa valpastumista. Talloin yleinen vireystila nousee ja aistit ja
ajattelu teravoityvat. Valpastuminen auttaa monesti parempaan suoritukseen esimerkiksi
koetilanteessa.

Pitkaaikaisella stressilla tarkoitetaan tilaa, jossa palautumista ei tapahdu ja jonka
seurauksena ihminen uupuu. Pitkaaikainen stressi hankaloittaa oppimista monella eri tavalla:
se hairitsee keskittymista ja voi haitata muistin toimintaa. Myos nukkumisvaikeudet ja univaje
heijastuvat suoraan oppimiseen ja muistamiseen. Uupunut ihminen menettaa kiinnostuksensa
asioihin ja alkaa suhtautua niihin valinpitamattomasti.
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Rentoutuminen auttaa elimiston toiminnan rauhoittamiseen. Arkipaivan tilanteissa saattaa
mielessa pyoria useita ajatuksia ja ratkaisemattomia ongelmia yhta aikaa. Valilla kannattaa
pysahtya ja keskittaa ajatuksensa vain tahan hetkeen ja unohtaa kaikki ulkopuoliset ja turhat
asiat. Liikunta auttaa purkamaan lihasjannitysta ja lievittaa stressia. Alkoholi sen sijaan yleensa
pahentaa stressin oireita.

Rentoutumista voi myos opetella. Se ei valttamatta ole aluksi helppoa, mutta harjoittelu
tuottaa vahitellen tuloksia. Rauhallisella ulos ja sisaan hengityksella voidaan vahentaa
ylimaaraista jannitysta ja purkaa alkavaa stressia. Rentoutumista tehostaa ajatusten
tyhjentaminen mielesta keskittymalla pelkastaan seuraamaan omaa hengitystaan. Hengityksen
rytmissa voi myos jannittaa ja rentouttaa lihaksia.

Rentoutumista voi toteuttaa joko lyhyena pikarentoutuksena tai pidempana syvarentoutuksena.
Rentoutumisen ajankohdan voi itse vapaasti valita: aamulla, illalla, ennen hankalaa tai vaativaa
tilannetta, ennen tenttia tai lomakkeen tayttamista. Rentoutumisen voi tehda makuulla,
istuen, seisten tai liikkuessa.

Rauhoittumisharjoitukset voivat olla myos mielikuvaharjoituksia, joiden aikana palautetaan
mieleen aikaisempia onnistumisen kokemuksia tai unelmia. Naista mielikuvista ja tuntemuksista
voi nauttia rentoutuen samalla. Sen lisaksi mielikuvat voidaan liittaa mielessa vaikkapa
tulevaisuuteen uusien tehtavatilanteiden ja haasteiden yhteyteen luomaan niihin onnistumisen
asennetta.

Rentoutusharjoitus hengityksen avulla:

. Ota mukava istuma-asento ja loysaa kiristavia vaatekappaleita.
. Voit halutessasi sulkea silmaluomet kevyesti.

. Hengita sisaan laskien hiljaa mielessasi yhdesta kolmeen.

. Pysayta hengitys hetkeksi.

. Hengita ulos laskien hiljaa mielessasi neljasta kuuteen.

. Toista harjoitusta kolmesta kuuteen kertaa.

NO Ul A WN =

. Keskity pelkastaan seuraamaan omaa hengitysta.

A
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1. Osaatko erottaa lyhytaikaisen ja pitkdaikaisen stressin toisistaan?
Millaisiin tilanteisiin nama kaksi stressin muotoa sinulla liittyvat?

2.Mitka asiat auttavat sinua rentoutumaan?

3. Kuvittele valokuva tulevaisuudesta, jossa olet saavuttanut
itsellesi tarkeat unelmat ja tavoitteet. Millaiselta valokuva nayttaa?

Lukuvinkki

Kirjastoista on saatavilla erilaisia rentoutumisen oppaita ja aanitteita.

Jukka Katajan kirjassa Rentoutuminen ja voimavarat on esitelty

monia tapoja rentoutua.

Luovuutta voi harjoitella

Jokainen voi nauttia omasta luovuudestaan tekemalla asiat uudella tavalla tyossaan ja
harrastuksissaan. Luovuutta on myos ratkaisukeinojen loytyminen arjen ongelmiin. Luovuus
vaatii rohkeutta, koska eri tavalla tekemisessa on aina epaonnistumisen riski. Luovuuteen
liittyy tilannekohtainen uutuus, ensikertaisuus ja kayttokelpoisuus.

Kaikilla ihmisilla on omat lahjakkuusalueensa. Kaikista ei tule runoilijoita tai huippu-
urheilijoita, mutta kaikki voivat kirjoittaa runoja tai harrastaa liikuntaa, tanssia, maalausta.
Luovuuteen vaaditaan oikeastaan kaksi asiaa: tarvitaan taitoa, joka syntyy harjoittelun
tuloksena, ja tarvitaan rajojen rikkomista. Rajojen rikkominen voi olla rohkeutta tehda jokin
asia hieman poikkeavalla tavalla tai se voi olla omien kykyjen venyttamista hetkellisesti vahan
tavallista pidemmalle.
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Luovuutta voi myos oppia. Monet oppimisvaikeuksia kokevat ihmiset ovat omassa elamassaan
oppineet kehittamaan omaa luovuuttaan. Kun oppiminen on ollut vaikeaa ja hidasta, on taytynyt
kehittaa erilaisia selviytymiskeinoja. Omia vahvuusalueita on oppinut kayttamaan entista
tehokkaammin; joku on korvannut muistin avulla laksyjen lukemista, toinen saanut sosiaalisten

taitojen avulla apua muilta, joku taas paattelee ja jarkeilee asioita, kun ei muista kaikkea ulkoa.

Kirjoita ja keskustele

1. Millaisia luovia ratkaisuja olet loytanyt arjen ongelmatilanteisiin?

2. Kokeile kuvata oppimisvaikeuksia vertausten avulla.
Minkalaisia asioita ja tunteita liitat esimerkiksi lukemiseen tai kirjoittamiseen?
Millaisia esineita tai asioita ne muistuttavat?

3. Tee 10-15 kysymystd, joihin haluat saada vastauksen.
Kysymykset voivat koskea mitd aihetta tai elimanaluetta tahansa. Ald suhtaudu kysymyksiin
kriittisesti tai arvostele niita. Pohdi lopuksi, miten kysymyksiin voisi saada vastauksia.
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7. Esteettomasti opinnoissa, toissa ja arjessa

Esteettomyydella tarkoitetaan kaikkien mahdollisuutta osallistua sujuvasti opiskeluun
ja tyontekoon. Esteettomyytta edistavat palveluiden, tiedon ja valineiden saatavuus.
Lukitodistuksesta on usein hyotya mietittaessa opiskelu- tai tyojarjestelyja. Tuen
saaminen ja oppimisvaikeuden huomiointi vaativat usein oma-aloitteista asian esiin
tuomista.

Oman oppimisvaikeuden esille tuomisessa ei ole yhta oikeaa tapaa, vaan eri tilanteissa
on kaytettava omaa harkintaa siita, mika tuntuu sopivalta ja riittavalta. Lisaksi on hyva
miettia jo ennakkoon, keiden on tarkeaa tietaa oppimisvaikeudesta ja mahdollisista
erityisjarjestelyista.

Oppimisvaikeus voidaan huomioida myos kirjastoissa, autokoulussa, rippikoulussa ja
armeijassa. Tukea tarjoavat monet kolmannen sektorin toimijat, kuten jarjestot,
yhdistykset, saatiot ja opistot seka yksityiset palveluntuottajat.

On hyva muistaa, etta oppimisvaikeuksien vuoksi ketaan ei saa syrjia ja ihmisilla on oikeus

tehda asioita eri tavalla. Usein oppimisvaikeuksien tai muun erilaisuuden huomioimisesta
hyotyy koko opiskelu- tai tyoyhteiso.
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Tukea opiskeluun

Erilaisia opiskelupolkuja on monia. Aikuiskoulutukseen osallistuu nykyaan monen
ikaisia ja erilaisista taustoista tulevia. Oppilaitoksissa pyritaan huomioimaan paremmin
oppimisvaikeudet, jolloin kokeisiin on mahdollista saada lisaaikaa. Kirjallisten kokeiden
lisaksi osaamisen voi nayttaa monella tavalla.

Esteettomat opetuskaytannot hyodyttavat kaikkia opiskelijoita. Tallaisia ratkaisuja

ovat muun muassa luentokalvojen saaminen etukateen, opintojaksojen erilaiset
suoritusmahdollisuudet ja monipuoliset opetusmenetelmat. Opinto-ohjaajilta,
opintopsykologeilta ja kuraattoreilta saa lyhytkestoista tukea opiskeluvaikeuksiin tai muihin
opintoja vaikeuttaviin asioihin.

Oppimiseen on my0s apuvalineita. Vieraskielisen materiaalin lukemisessa auttaa
sanakirjakyna. Skannaavalla kynalla voi tehda muistiinpanot kirjoista ja siirtaa ne
tietokoneelle. Oppikirja voi olla saatavana aanikirjana tai e-kirjana.

Aikuiselle on olemassa monia erilaisia koulutusvaihtoehtoja ja tapoja kehittaa omaa
oppimista. Kaiken opiskelun ei tarvitse johtaa tutkintoon. Aikuislukioissa ja avoimissa
korkeakouluopinnoissa voi suorittaa yksittaisia kursseja oman kiinnostuksen mukaan. Myos
etaopiskelu voi olla mahdollista. Erilaiset opistot tarjoavat monenlaisia opintoja, esimerkiksi
kirjoittajakursseja ja kieltenopintoja.

Kirjoita ja keskustele

1. Millaisia uusia taitoja haluaisit oppia? Millaisia opiskelumahdollisuuksia sinulla on?

2. Jos mietit opiskelun aloittamista, ota selvaa, millaisia tukimahdollisuuksia eri
oppilaitoksista loytyy.
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Tyoeldmdn haasteet ja mahdollisuudet

Tyonteko tarjoaa monelle hyvan mahdollisuuden kehittaa ja nayttaa omaa osaamistaan
seka saada myonteista palautetta. Parhaimmillaan tyonteko edistaa ihmisen hyvinvointia ja
terveytta, kun tyon vaativuus seka omat kyvyt ja taidot vastaavat toisiaan.

Oppimisvaikeudet voivat nakya tyoelamassa eri tavoin. Useimmiten vaikeudet liittyvat
tiettyihin tyotehtaviin tai tyotapoihin. Vaikeudet voivat tulla erityisesti esiin uudessa
tyossa tai muissa tyoelaman muutostilanteissa, jolloin tyontekijan tarvitsee oppia paljon
uusia asioita nopeasti. Myos ikaantyminen tuo joskus tyohon liittyvia haasteita selvemmin
esiin, kun omat kompensaatiokeinot vahenevat. Tyopaikalla tulisi olla mahdollisuuksia
vaihtoehtoisiin toimintatapoihin ja tarvittaviin tukikeinoihin.

Kognitiivisella ergonomialla tarkoitetaan huomion kiinnittamista tietotyon sujuvuuteen.
Muistamista voi helpottaa erilaisilla muistivihjeilla, varikoodeilla ja muistutuksilla. Oman
tyon suunnitteluun ja jarjestamiseen kannattaa panostaa. Mita vaativampi tyotehtava,
sita enemman tarvitaan mahdollisuutta keskittymiseen ja suunnitteluun. Lyhyet tauot ja
rauhallinen tyotila helpottavat keskittymista.

Esimiehen kanssa kannattaa keskustella siita, millaisia yksilollisia muutostarpeita
oppimisvaikeuksien huomioiminen tyossa mahdollisesti edellyttaa. Toimivia jarjestelyita
edistaa tieto oppimisvaikeuden laadusta ja yhteinen ongelmanratkaisukyky esimiehen kanssa.
Jarjestelyista hyotyvat yleensa niin tyontekija kuin tyonantajakin.

Jos tyo aiheuttaa jatkuvaa stressia, on tarkeaa kaantya tyoterveyshuollon puoleen.
Tyoterveyshuolto saa kertoa tyontekijan terveydentilasta tyonantajalle vain siina tilanteessa,
etta terveydentilasta aiheutuu muille vaaraa. Tyoterveyshuolto voi auttaa selvittamaan,
minkalaisilla tyovalineilla ja tehtavamuutoksilla voidaan saada helpotusta tyossa jatkamiseen
ja tyosta selviytymiseen.

Kirjoita ja keskustele

1. Laita tyotehtavasi tarkeysjarjestykseen. Vastaako nykyinen ajankayttosi jarjestysta?
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2. Kirjaa, minkalaista osaamista tyosi edellyttaa ja merkitse peraan + tai - sen mukaan,
miten hyvin katsot hallitsevasi eri osa-alueet.
Pohdi, milla keinoilla voisit parantaa viela omaa osaamistasi niilla alueilla,
joihin merkitsit - merkin.

3. Miten voisit vaikuttaa tyoyhteison tyotapoihin ja ilmapiiriin?
Mita toivoisit muilta ja mita olet itse valmis tekemaan?

Apuvdlineet auttavat tiedonkdsittelyd arjessa

Erilaisilla apuvalineilla voidaan helpottaa lukemista, kirjoittamista, muistamista seka
muuta tiedonkasittelya. Osa apuvalineista on tuttuja jokapaivaisesta elamasta, kuten
esimerkiksi erilaiset muistilaput. Apuvalineohjelmat on suunniteltu erityisesti lukemisen
ja kirjoittamisen tueksi.

Yksinkertaisempia apuvalineita on tekstin lukeminen joko varilliselta paperilta tai
varillisen kalvon lapi. Tietokoneen asetuksia on mahdollista saataa itselle sopivaksi.
Esimerkiksi kirjasinkoon suurentaminen, toisenlainen kirjasinlaji seka tarpeeksi leveat
reunukset voivat helpottaa lukemista. Oikoluku toimii tekstinkasittelyn lisaksi myos
sahkopostissa. Sahkoista tekstia on helpompi muokata ja korjailla.

Kalenteriin kirjatut tapahtumat pysyvat paremmin mielessa ja samalla voi suunnitella ja
hallita omaa ajankayttoaan. Tehtavalistoihin voi kirjata tarkeat tekemattomat tyot ja
seurata niiden edistymista. Puhelimen ja sahkopostin merkkiaanet muistuttavat tarkeista
tapahtumista.
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Apuvilineohjelmista voi saada tukea lukemiseen ja kirjoittamiseen. Aanituki lukee ja korostaa
tekstinkasittelyohjelmassa tai internetissa olevan tekstin. Tavallista oikolukua tehokkaampi
valine on sanaennustus, joka ehdottaa erilaisia sanavaihtoehtoja samalla kun kirjoittaa.
Apuvalineohjelmien lisaksi on olemassa erilaisia harjoitusohjelmia.

Yhteiskunnan maksamiin kompensoiviin apuvalineisiin tarvitaan terveyskeskuslaakarin lahete.
Periaatteessa tyonantajan tai oppilaitoksen kuuluu jarjestaa tarvittavat apuvalineet, jos ne
ovat edellytyksena tyossa tai opinnoissa selviytymiselle. Tyonantajan on mahdollista hakea
tyoolosuhteiden jarjestelytukea apuvalineisiin tyvoimatoimistosta. Lisatietoja www.mol.fi
Itse hankitut apuvalineet voi vahentaa verotuksessa.

Lukemisvaikeus on peruste aanikirjojen lainaamisoikeudelle valtion
erikoiskirjastosta Celiasta. www.celialib.fi

Tavallisia apuvalineita ja -keinoja

Tietokoneen kaytto

« Tietokoneen helppokayttotoiminnot

 Selkeat nakymat nayttoruudulla

» Suurempi tietokoneen naytto (esim. 24”)

 Suurennettu kirjasinkoko (esim. 12-14)

» Monipuolisen varimaailman kaytto, taustavaritys tai varillinen teksti
 Sopiva kontrasti taustan ja tekstin valilla

» Apuvalineohjelmat

« Suuremmat nappaimet (AVIS)

e Varitarrat nappaimille (AVIS)

Muistin tueksi

 Ajatuskartan kaytto muistiinpanovalineena

o Aanikirjat ja danitteet

« Puhelinmuistion kaytto

« Erilaiset muistiinpanojen apuvalineet, esimerkiksi kynaskanneri

Muita apuvalineita

¢ Puhuva laskin
» Varilliset muoviset lukukalvot ja viivaimet (HERO)
 Selko- ja isokirjaimiset kirjat

-,
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1. Mieti, minkalaista tiedonkasittelya teet padivittain joko tyossasi tai opinnoissa.
Milla tavalla luet, kirjoitat, tallennat seka vastaanotat tietoa erilaisten tekstien ja
viestien muodossa?

2. Mieti minkalaisista apuvalineista tai toimintatavoista saattaisit hyotya
paivittdisessa tiedonkasittelyssasi?

Kuntoutus tukee selviytymistad

Kuntoutuksen yleisena tavoitteena pidetaan ihmisten paremman toimintakyvyn saavuttamista ja
yllapitamista tyossa ja arkielamassa muun muassa vahvistamalla yksilon omia selviytymiskeinoja
ja edistamalla yhdenvertaisia mahdollisuuksia osallistumiseen muiden kanssa.

Suomessa kuntoutus on hajautunut monen eri toimijan vastuulle. Terveyskeskuslaakari tai muu
hoitava laakari on usein avainasemassa tutkimuksiin, kuntoutukseen tai apuvalinearviointiin
ohjaamisessa. Tyovoimatoimistot tarjoavat palveluita tyottomien ohella ammatinvaihtajille,
nuorille ja tyonantajalle.

Neuvoja ja ohjausta kuntoutusvaihtoehdoista ja
kuntoutuksen hakemisesta saa:

» Tyoterveyshuollosta
 Terveyskeskuksesta

» Kelan toimistosta

» Omalta tyoelakevakuuttajalta
» Tyovoimatoimistosta

 Oppilaitoksista. ,
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Kuntoutusta oppimisvaikeuksiin?

Kun oppiminen on tyolasta ja myonteisia oppimiskokemuksia harvoin, oppimisvaikeuksiin
liittyy helposti monenlaisia selviytymisen ja mielenterveyden ongelmia; alhainen
itsetunto, masennusta, uupumista, alhainen koulutustaso, tyottomyytta, pahimmillaan
syrjaytymista ja rikollisuutta. Oppimisvaikeuksia omaavilla aikuisilla voi olla monenlaisia
kuntoutustarpeita, vaikka kuntoutusjarjestelma ei perinteisesti ole naita tarpeita
tunnistanut eika tunnustanut kuntoutusta oikeuttaviksi ongelmiksi. Yhteiskunnassa
ollaan vasta nyt heraamassa siihen, etta aikuiset tarvitsevat oppimisvaikeuksiin liittyvia
kuntoutuspalveluita.

Oppimisvaikeuteen liittyvan kuntoutuksen lahtokohtana tulee olla riittavan perusteellinen
tieto oppimisvaikeudesta. Tasmallinen tieto omasta oppimisvaikeudesta auttaa usein
rajaamaan ongelmia. Oppimisvaikeuteen liittyvia toiminnallisia vaikeuksia voi myos
vahentaa hyodyntamalla paremmin omia henkilokohtaisia vahvuuksia.

Oppimisvaikeuksien kohdalla kuntoutus voi olla oppimisvaikeuksien tutkimuksia,
erityisopetusta, neuropsykologista kuntoutusta ja ohjausta, sopeutumisvalmennusta ja
erilaisia ammatillisen kuntoutuksen muotoja. Oppimisvaikeudet voidaan myos huomioida
osana muuta kuntoutusta. Kuntoutusta voidaan toteuttaa yksilo- tai ryhmamuotoisena.

Kehityksellisiin oppimisvaikeuksiin on mahdollista saada neuropsykologista kuntoutusta.
Neuropsykologisen kuntoutuksen tavoitteena on yleisella tasolla opiskelu- tai tyokyvyn
parantaminen ja sen seurauksena opintojen edistyminen tai loppuun saattaminen,
tyoelamaan siirtyminen tai sinne paluu. Kaytannon tasolla kuntoutuksen tavoitteina
voivat olla esimerkiksi uusien oppimistaitojen ja selviytymiskeinojen kehittaminen, omien
vahvuuksien hyodyntaminen, muistitekniikoiden tai matematiikan taitojen kohentaminen.

Aikuisten kuntoutus voidaan korvata Kelan harkinnanvaraisena kuntoutuksena. Kelan
kuntoutuspaatoksen saaminen edellyttaa aina laakarinlausuntoa ja neuropsykologista
tutkimusta, jossa selvitetaan yksityiskohtaisesti erityisvaikeuksien luonne, hairiciden
laajuus, vaikeusaste, haitta ja hoidettavuus.

Sopeutumisvalmennuksen tavoitteena on antaa ohjausta ja opetusta seka auttaa loytamaan
ratkaisuja vamman tai sairauden kanssa elamiseen. Sopeutumisvalmennusta jarjestetaan
kursseina ja vertaistukitoimintana muun muassa nuorten oppimisvaikeuksiin ja ADHD-
aikuisille. Aikuisten oppimisvaikeuksiin ei talla hetkella ole tarjolla ryhmamuotoista
kuntoutusta tai sopeutumisvalmennuskursseja. Yksittaiset projektit voivat jarjestaa
sopeutumisvalmennuksen tyyppista toimintaa. www.opioppimaan.fi

Ammatillisissa oppilaitoksissa ja lukioissa erityista tukea voidaan antaa opiskelijalle,

jonka opiskelun edellytykset ovat olennaisesti heikentyneet ja joka tarvitsee
erityisia opetusjarjestelyja, erityisopetusta tai muita tukitoimia. Erityista tukea
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ovat mm. opintoihin liittyvat erityisjarjestelyt kuten esimerkiksi lisaajan saaminen
tentteihin ja kokeen suorittamistavan valinta. Erityisopetusta voidaan tarjota myos
kuntoutuksena. Koulujarjestelmassa erityisopetus ja ammatillinen kuntoutus ovat osa
oppilaitoksen opetustoimintaa. Lukiopetusta maksetaan joskus myos harkinnanvaraisesti
tyovoimakoulutuksena tai sosiaalitoimesta. Eri paikkakuntien erityisopettajien palveluista
voi kysella mm. lukijarjestoista.

Ammatillinen kuntoutus

Ammatillisen kuntoutuksen tarkoitus on edistaa tyossa jaksamista, tyohon palaamista
tai tyoikaisen nuoren tyoelamaan paasya. Kuntoutusta voi saada, kun tyokyky on
olennaisesti heikentynyt tai jos tyokyvyttomyys uhkaa lahivuosina. Oppimisvaikeuksissa
yleinen ammatillisen kuntoutuksen muoto on ammatinvalinnanohjaus, johon liittyen on
tarvittaessa mahdollista jarjestaa henkilolle neuropsykologiset tutkimukset mahdollisen
oppimisvaikeuden ja opiskelumahdollisuuksien selvittamiseksi.

Kapea-alaiset oppimisvaikeudet voidaan parhaiten selvittaa neuropsykologisen
asiantuntijakonsultaation avulla. Laaja-alaisempien ongelmien kohdalla voivat olla tarpeen
tyokyvyn arviointitutkimukset tai kuntoutustutkimukset. Naissa moniammatillinen tyoryhma
selvittaa asiakkaan tyokykya ja kuntoutusmahdollisuuksia. Oppimisvaikeuksien yhteydessa
neuropsykologi voi olla osana tyoryhmaa. Kuntoutustutkimukseen voi liittya myos

tyo- ja toimintakokeita. Tutkimus sopii hyvin myos nuorille, joilla on oppimisvaikeuksia

ja jotka tarvitsevat sen vuoksi laaja-alaista tyokyvyn arviota seka kuntoutus- ja
koulutusmahdollisuuksien suunnittelua.

Kuntoutussaatio tarjoaa vuoden 2010 alusta lahtien Kelan kustantamia ammatillisia
kuntoutuskursseja nuorille ja aikuisille, joissa huomioidaan myos oppimisvaikeuksia ja
tarjotaan oppimisen valmiuksia kehittavaa oppimisvalmennusta.

Tyo- ja koulutuskokeilujen tarkoituksena on selvittaa, miten henkilo selviytyy erilaisissa
tyotehtavissa ja ammateissa tai ammattiin liittyvassa koulutuksessa. Kokeiluissa voi olla
hyotya siita, etta mahdollinen oppimisvaikeus huomioidaan jo kokeiluja suunniteltaessa.
Tyokokeilu voi jatkua joskus tyovalmennuksena. Muita ammatillisen kuntoutuksen ja tuen
muotoja voivat olla mm. tyovoimakoulutus, tyohon tai opiskeluun liittyvat apuvalineet ja
tyoolosuhteiden jarjestelytuki.
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Lisdtietoja palveluista:

» Oppimisvaikeuksiin liittyvista kuntoutuspalveluista voi saada lisatietoja
Opi oppimaan -hankkeen kokoamasta palveluoppaasta Tukea ja
palveluita nuorten ja aikuisten oppimisvaikeuksiin.

 Kelan ohjeet neuropsykologisen kuntoutuksen saamisesta:
www.kela.fi > kuntoutus > harkinnanvarainen kuntoutus
> neuropsykologinen kuntoutus.

» Tyo- ja elinkeinohallinnon palvelut: www.mol.fi I

Kirjoita ja keskustele

1. Pohdi, mihin asioihin oppimisvaikeuksissa pystyy itse vaikuttamaan?
Enta mita asioita on vaikeampi muuttaa?

2. Millaista apua ja tukea tai kuntoutusta olet saanut oppimisvaikeuksiisi?

3. Entd tarvitsetko nyt jotain kuntoutusta tai tukea oppimisvaikeuksiisi? Selvitd edella
olevien vinkkien pohjalta mahdollisuuksiasi saada itsellesi tarvittavia tukimuotoja.
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8. Monta tapaa oppia

Oppimiseen ja oppimisvaikeuksiin vaikuttavat monet asiat. Tassa tyokirjassa on pyritty
antamaan niista yleiskuva seka kaytannon vinkkeja arkeen. Harjoitusten tarkoitus on herattaa
tutkimaan omaa oppimista, ajattelua ja toimintatapoja. Kirjan loppuun on viela koottu tietoja
hyodyllisesta kirjallisuudesta ja verkkosivuista.

Oppimista tapahtuu koko elaman ajan ja mita erilaisemmissa tilanteissa. Aivot kasittelevat
koko ajan saamiaan havaintoja ja yrittavat tallentaa niista tarkeimmat. Tutussa asiassa
aiemmat tietomme ja kokemuksemme auttavat.

Oppimisvaikeuksissa aivot kasittelevat tietoa eri tavalla, ja siksi oppimisen suhteen on usein
nahtava enemman vaivaa. Kaytannossa on mietittava itselle sopivia keinoja ja apuvalineita
eri tilanteisiin. Oppimista auttaa, kun huolehtii omasta hyvinvoinnistaan. Aivoja huolletaan
niin kuin muutakin kehoa: terveellisella ruokavaliolla, levolla ja liikunnalla. Aivoja pitaa myos
kayttaa ja antaa niille haasteita. Parhaimmillaan uuden oppiminen palkitsee.

Suurin osa oppimisesta tapahtuu vuorovaikutuksessa muiden kanssa. Keskustelu muiden
kanssa voi avata uusia nakokulmia ja ratkaisuja. Toisilta saatu palaute auttaa huomaamaan
omia vahvuuksia ja epavarmoja alueita. Oppimisvaikeuksiin on oikeus saada tukea siina missa
muihinkin vaikeuksiin.

Onnistumisen kokemukset, uteliaisuus uusiin asioihin tai kiinnostus oman itsen kehittamiseen

ovat usein kaynnistamassa oppimista. Paamaariin on olemassa erilaisia reitteja, mutta
oppiminen on koko elaman mittaista.
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Kirjoita ja keskustele

1. Mita tavoitteita olet saavuttanut? Mita tavoitteita suunnittelet seuraavaksi asettavasi?

2. Pohdi, mika on ollut sinulle merkittavin muutos suhteessa omaan oppimiseen ja
selviytymiseen oppimisvaikeuksien kanssa.
Voit pohtia kysymysta oppimispaivakirjan avulla tai aikaisempien kokemusten valossa.

3. Mieti sellaista tilannetta, jossa saavutit tavoitteesi. Palkitsitko itsesi ja miten sen teit?
Olet nyt saavuttanut yhden tavoitteesi. Miten palkitset itsesi talld kerralla?

4. Muotoile muutamalla sanalla oma ajatelma, josta muistat omaan oppimiseesi
liittyvia onnistumisen kokemuksia.
Kirjoita ajatelma muistiin esimerkiksi puhelimeen tai kalenteriin.
Loydat sen helposti tilanteissa, joissa tarvitset tukea ja vahvistusta.
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Hyodyllisia verkkosivuja

Apua ja tukea

» Opi oppimaan -projektin verkkopalvelu aikuisten oppimisvaikeuksista

http://www.opioppimaan.fi/

« Paikalliset lukiyhdistykset
http://www.erilaistenoppijoidenliitto.fi/

« Aanikirjoja
http://www.celialib.fi/

« Tyoikaisten kuntoutusta
http://www.kuntoutussaatio.fi/

» Tyoterveyteen liittyvaa tietoa
http://www.ttl.fi/internet/suomi/

« Tietoa ja tukea jaksamiseen
http://apua.info/

» Esteeton opiskelu
http://esok.jyu.fil

» Kattava englanninkielinen verkkosivu oppimisvaikeuksista
http://www.ldonline.org/

« Tietoa eri opiskelumahdollisuuksista
http://www.opintoluotsi.fi/

o Ammattien vertailu
http://www.ammattinetti.fi/
Opiskelutaitoja

« Etalukion materiaaleja
http://www.oph.filetalukio/

« Yleisradion opiskelusivut
http://oppiminen.yle.fi/

» Jokeriportaali
http://www.amiedu.net/jokeri/
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» Lukemisen, kirjoittamisen ja muistin perusharjoituksia
http://www.edu.filoppimateriaalit/lukiluukas/

» Selkokielella kirjoitettuja sivuja
http://www.papunet.net/selkosivut/

« Kielioppiharjoituksia
http://www.yle.fi/abitreenit/suomi/

« Kielijelppi
http://www.kielijelppi.fi/

« Kielivinkki
http://www2.edu.filkielivinkki/fi/

» Teekkarin tehopenaali
http://www.tkk.fil Yksikot/Opintotoimisto/Opetuki/tehopenaali/

e Oulun yliopiston oppimisklinikka
http://www.oulu.fi/opetkeh/oppimisklinikka/

Kirjallisuutta

» Ahonen Timo, Aro Tuija (toim): Oppimisvaikeudet. Kuntoutus ja opetus
yksilollisen kehityksen tukena. Atena 1999.

 Asiakkaana erilainen oppija. Tyoministerio 1998.

» By Oddbjorn: Memo - Helppo tapa parantaa muistia. Bazar Kustannus,
Keuruu 2008.

» Enakoski Ritva, Soinila Seppo: Hanki itsellesi kaytetyt aivot.
Suomen aivosaatio -hanke 2007.

« Erilainen oppija. Oppimisvaikeuksien kokeminen, syyt, esiintyvyys ja
kuntoutus. Stakes 1997.

« Erkinjuntti Timo, Hietanen Marja, Kivipelto Miia, Strandberg Timo,
Huovinen Maarit: Pida aivosi kunnossa. WSQOY 2009.

» Hakkarainen Kai, Lonka Kirsti, Lipponen Lasse: Tutkiva oppiminen.
Jarki, tunteet ja kulttuuri oppimisen sytyttajina. WSOY 2005.

» Heiskanen Tarja, Salonen Kristina, Sassi Pirkko: Mielenterveyden
ensiapukirja. Suomen Mielenterveysseura, SMS-Tuotanto Oy 2006.
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 Hietanen Marja, Erkinjuntti Timo, Huovinen Maarit:
Tunne muistisi. Kayta, kehita, kohenna. WSOY 2005.

» Kairaluoma Leila, Ahonen Timo, Aro Mikko, Kakkuri Irma, Laakso Kirsti, Peltonen Marjukka,
Wennstrom Kaija (toim.): Lukemalla ja tekemalla. Opettajan opas lukivaikeudesta
ammatillisille oppilaitoksille. Niilo Maki Instituutti, 2008.

» Kalakoski Virpi: Muistikirja. Edita 2007.

» Kalakoski Virpi: Pieni kirja muistista. Tyoterveyslaitos 2009.

» Karhumaki Johanna, Toivakka Sari: Sininen kyna.
Luovan kirjoittamisen opas. WSOY 1999.

» Kataja Jukka: Rentoutuminen ja voimavarat. Edita 2003.

» Kokkinen Annemari, Rantanen-Vantsi Leena, Tuomola Anita:
Aikuisen oppijan kirja. Kirjapaja 2008

» Korkeamaki Johanna: Oppimisvaikeudet. Nakokulmia selviytymiseen.
Kuntoutussaatio 2010 (tulossa).

« Kristiansen Irene: Tehokkaita oppimisstrategioita. Esimerkkina kielet.
Opetushallitus/WSOY 2001.

» Kromosomeista kaksoiskonsonantteihin. Lukibussin matkakirja. Suomen kuntaliitto 2004.

« Lukivaikeusko terveydenhuollon asia? Korvatulehduksista kouluhaluttomuuteen, unihairioista
uupumiseen. Erilaisten oppijoiden liitto ry/ Lukineuvola-hanke 2006.

* Moilanen Kari: Yli esteiden. Oppimisvaikeudet ja vieraat kielet. Tammi 2002.
* Muutos haastaa tyohyvinvoinnin. Varma.
» Miller Kiti: Aivokutinaa. Tyoterveyslaitos 2003.

» Paananen Soili: Dysleksia, identiteetti ja biografinen oppiminen. Dysleksia aikuisen
elamankerronnassa. Acta Universitatis Lapponiensis 107, 2006.

« Peltola Mikko, Vuorenmaa Sinikka: Napparasti numeroilla - ammatillista matematiikkaa
erilaisille oppijoille. WSOY 2006.

 Prashnig, Barbara: Elakoon erilaisuus. PS-Kustannus 2006.

» Takala Marjatta, Kontu Elina (toim): Luki-vaikeudesta lukitaitoon.
Yliopistopaino 2006.

» Tukea ja palveluita nuorten ja aikuisten oppimisvaikeuksiin.
Opi oppimaan -hankkeen palveluopas. Kuntoutussaatio 2009.

http://www.opioppimaan.fi/materiaalit
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