Ovatko nykyiset oppimismenetelmat
tutkimusnayton mukaisia?

Aino Saarinen

Akatemiatutkija
Helsingin yliopisto

HELSINGIN YLIOPISTO
HELSINGFORS UNIVERSITET
UNIVERSITY OF HELSINKI Lasketieteellinen tiedekunta
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NUORTEN / NUORTEN AIKUISTEN
MIELENTERVEYS:

= 30-40% raportoi kohtalaista tai vaikeaa
ahdistuneisuutta

= 30-40% on huolestuneita mielialastaan tai kokenut
kahden viikon masennusjakson

= 30-40%:lla naisista on heikko itsetunto

n. 20%:lla syomishairiokayttaytymista

n. 50% raportoi stressioireita

HELSINGIN YLIOPISTO
HELSINGFORS UNIVERSITET
UNIVERSITY OF HELSINKI Lasketieteellinen tiedekunta



Elaman osa-alue
Yleisimmat harrastuslajit
Jalkapallo
Salibandy
Tanssi
Ratsastus
Perhe
18-vuotiaat
Psykiatrinen hoito

Opiskelu
Kelan maaritelma

HELSINGIN YLIOPISTO
HELSINGFORS UNIVERSITET
UNIVERSITY OF HELSINKI Lasketieteellinen tiedekunta

Tuntimaara

8h / vko
5-10h / vko
1h / vko
2-3h / vko

2h / pv (hereillaoloajasta)
1-2h / vko

Vah. 25h / vko
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Tosiasioita mietittavaksi

Eninosalla opiskelijoista ilmenee oireilua — taysin terveet
vihemmistossa

Oppilaitokset ovat Suomen suurimpia psykiatrisia
avohoitolaitoksia

Onko opiskelu vain 100% terveita vai myos oireilevia
varten?

Onko tavoitteena oltava oireettomuus vai riittava
toimintakyky?

Laaketieteellinen tiedekunta



Onko oireilevien parempi odotella
sairauslomalla ja palata takaisin
opiskelemaan sitten, kun oireet on
hoidettu?

HELSINGIN YLIOPISTO
HELSINGFORS UNIVERSITET
UNIVERSITY OF HELSINKI Lasketieteellinen tiedekunta
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Mielenterveyden hairio Vaikutus yleiseen toimintakykyyn
‘ Mielialahairio
‘ Masennus Lieva lasku
Mania Merkittava lasku
Ahdistuneisuushairiot
Posttraumaattinen stressireaktio Merkittava lasku
Paniikkihairio Lieva lasku
Julkisten paikkojen pelko Lieva lasku
Sosiaaliset pelot Lieva lasku
Rajatut fobiat eli pelkotilat Lieva lasku
Pakko-oireinen hairiod Lieva lasku
Paihdehairiot
Alkoholiriippuvuus Lieva lasku
Psykoottiset oireet Merkittava lasku

Edlund, M. J., Wang, J., Brown, K. G., Forman-Hoffman, V. L., Calvin, S. L.,
HELSINGIN YLIOPISTO Hedden, S. L., & Bose, J. (2018). Which mental disorders are associated with the

HELSINGFORS UNIVERSITET greatest impairment in functioning?. Social psychiatry and psychiatric
UNIVERSITY OF HELSINKI Liisketieteellinen tiedekunta epidemiology, 53, 1265-1276.



[ Social Occupational
functioning functioning

Selitysosuus Selitysosuus

| Sosiaalinen ahdistus 2.6 % 1.4 %
Julkisten paikkojen pelko 5.3% 4.8 %
Paniikkioireet 2.9 % -
Pakko-oireet 18.5 % 11.6 %
Yleistynyt ahdistuneisuus 19.4 % 4 %

TARKEIN JOHTOPAATOS:
Suurin osa mielenterveyden hairioista ei esta opiskelua eika

romahduta opiskelukapasiteettia McKnight, P. E., Monfort, S. S.,
Kashdan, T. B., Blalock, D. V., &

Calton, J. M. (2016). Anxiety
symptoms and functional
impairment: A systematic review of

HELSINGIN YLIOPISTO the correlation between the two

HELSINGFORS UNIVERSITET measures. Clinical psychology
UNIVERSITY OF HELSINKI Lasketieteellinen tiedekunta review, 45, 115-130.



Psyykkisesti terveet

LUOVUUS
Unelmat & haaveet

JOUTILAISUUS Tavoitteiden asettaminen
Katse tulevaisuuteen

Ahdistus- tal masennusoireilevat

MAREHTIMINEN LISAANTYNYT

JOUTILAISUUS Toivottomuus AHDISTUS /
MASENNUS

Ajattelun kapeutuminen
Menneisyyden miettiminen

Marchett_i,_ l., Koster, E._ H., Klinger, E., &AI_on, L. B. (2016). _Spont.aneou_s .thought and Christoff, K., Irving, Z. C., Fox, K. C., Spreng, R. N., & Andrews-Hanna, J. R. (2016).
vulnerability to mood disorders: The dark side of the wandering mind. Clinical Mind-wandering as spontaneous thought: a dynamic framework. Nature reviews
psychological science, 4(5), 835-857. neuroscience, 17(11), 718-731.



Table 4

Condirional Effects of Daily Activities on Negative Affect and
Rumination for Individuals With Higher and Lower Levels of
Depression (Mean = 1 SD)

Depression B iSE) !
Predicting negative affect
Hobbies Low 05 (.13) 0.38
High =35 (.12) 2,027
Phonefe-mail Low A8 (.16) 110
High =33 (.17 1.95
[dling/sleeping Low A5 (.10) 1.56
High —.25 (.10) 2.387
Predicting rumination
Hobhies Low 02 (.13) 0.14
High =74 {.13) 5,767
TVIPC Low L0 10) 0.98
High =25(11) 2.31"
Eating Low =09 (.12) (.80}
High =42 (.12) 3.677
[dling/sleeping Low A2 (0,100 1.19
High = 20 (.11) 1.76
Housework Low - 21 (.2]1) 1.0}
High S0 (L18) 1.98"

*p= 05 "p<.0l.

Ihmiset, joilla oli selkeita
masennusoireita:

Aktiiviset arkipaivan toiminnot
vahensivat masennusta ja
marehtimista merkittavasti

Takano, K., Sakamoto, S., & Tanno, Y. (2013). Ruminative self-focus in
daily life: associations with daily activities and depressive
symptoms. Emotion, 13(4), 657.



ICF total score

adherence to regulations

structuring of tasks
Suurin osa niista flexibility
asioista, jotka competency
vahentavat judgement
psyykkisen hairion endurance
uusiutumista, ovat assertiveness
oppilaitoksessa contact with others
tehtavia asioita group integration W non-remitted baseline

intimate relations non-remitted follow-ug

spontaneous activity W remitted baseline

Jaeger, S., Uhlmann, C., Bichescu- self-care remitted follow-up
Burian, D., Flammer, E., Steinert, T., &
Schmid, P. (2022). One-year follow-up
of functional impairment in inpatients
with mood and anxiety disorders—
Potentials of the Mini-ICF-APP. BMC

psychiatry, 22(1), 334.

Nl SINGRORE ONSersiTeT  0=N0 impairment, 1=subjective impairment, 2=observable impairment, 3=need for

UNIVERSITY OF HELSINKI - aesistance, 4=full impairment

i

mobility

=
—
[d

3 4
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Tarkeimmat johtopaatokset tutkimuksista:

Psykiatrisia hairioita ei yleensa pystyta hoitamaan pelkalla
sairauslomalla tai psykoterapialla

Oireet eivat katoa "odottelemalla”

Oireiden hoito vaatii arkipaivan toimintaa, aktiivista totuttelua
tavalliseen arkeen

Laaketieteellinen tiedekunta



HUOM.

Mika ei ole taman luennon viesti?

= Etta opettajan pitaisi ryhtya psykoterapeutiksi muun tyonsa ohella

= Etta opettajan pitaisi raataldida opetusta niin, etta se on optimaalista jokaiselle
opiskelijalle

= Etta opettajan pitaisi alkaa kayttaa pedagogiikkaan valtava maara lisaaikaa

VAAN:

= \oisiko opetuksessa tsekata, etta tietyt simppelit peruspalikat ovat kohdallaan
niin, etta se sopisi eninosalle opiskelijoista (=oireilevat opiskelijat)?

HELSINGIN YLIOPISTO
HELSINGFORS UNIVERSITET
UNIVERSITY OF HELSINKI Lasketieteellinen tiedekunta



HAASTE:
Yksilollisia oireita/tarpeita on niin
loputtomasti erilaisia?

ADHD
Autismikirjo
Masennus
Ahdistus
Impulssikontrollin hairiot
Paihteiden kayton ongelmat
Riippuvuudet
Jne.

HELSINGIN YLIOPISTO
HELSINGFORS UNIVERSITET
UNIVERSITY OF HELSINKI Lasketieteellinen tiedekunta

HELPOTUS:

Kaikkia psykiatrisia hairioita ja
neuropsykiatrisia piirteita yhdistaa
vksi keskeinen seikka:

Heikko itseohjautuvuus



AIVOJEN KEHITYS & ITSEOHJAUTUVUUS:

MUUTAMA YDINASIA

HELSINGIN YLIOPISTO
HELSINGFORS UNIVERSITET
UNIVERSITY OF HELSINKI Lasketieteellinen tiedekunta



>0.5

0.3
0.2
0.1

0.0

Gray
Matter
Volume

Lahde: Lenroot ym. (2006)
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Age




N\ —a—  Sensation Seeking
S -+~ Impulsivity

IMPULSIIVISUUS
A

ELAMYS-
HAKUISUUS
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Terveet nuoret ER \
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AIVOJEN MIELIHYVARATA

Striatum

Substantia Nigra

Nucleus Accumbens Ventral Tegmental Area

Schreuders, E., Braams, B. R., Blankenstein, N. E., Peper, J. S., Guroglu, B., & Crone,
HELSINGIN YLIOPISTO E. A. (2018). Contributions of reward sensitivity to ventral striatum activity across

HELSINGFORS UNIVERSITET i -
UNIVERSITY OF HELSINKI Lsaketicteellinen tiedekunta adolescence and early adulthood. Child development, 89(3), 797-810.



AIVOJEN DOPAMIINIRATA

B 4

Dopamiinirata
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wjd
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Nuoruus
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Casey, B. J., Getz, S., & Galvan, A. (2008). The adolescent
brain. Developmental review, 28(1), 62-77.



: SUURI ERO PSYKOSOSIAALISEN JA ALYLLISEN
% KEHITYKSEN VALILLA !

Intellectual ’
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PALATAAN
OPISKELUMAAILMAAN...
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FOKUKSESSA TANAAN:

1. Monimutkaisten pedagogiikkojen kasvu —
itseohjautuvuus korostunut

Digitaalisuuden kasvu

Multitasking

Ryhmatoiden & avotilatyoskentelyn lisaantyminen
Viivastyneet unirytmit

Motivaatio ja vitkastelun kasvu

Negatiivisten tunteiden sietaminen

Sl o a2 B9 [

HELSINGIN YLIOPISTO
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FOKUKSESSA TANAAN:

. Monimutkaisten pedagogiikkojen kasvu —
itseohjautuvuus korostunut
. Digitaalisuuden kasvu

. Multitasking

. Ryhmatoiden & avotilatyoskentelyn lisaantyminen
. Viivastyneet unirytmit

. Motivaatio ja vitkastelun kasvu

. Negatiivisten tunteiden sietaminen




) . W

Oppimis- Opettajan valitsemat kirjat/materiaalit
materiaali

Aikataulu Tehtavien kesto tyypillisesti max. tunteja
Tyoskentely- Tehtavat, joissa muutama simppeli
strategiat strategia

= Alleviivaukset kirjasta

PEDAGOGIIKAN MUUTOKSIA

= Tiivistelmat

Tyoskentelytila Tyypillisesti tietty huone ja tietty poyta

Arvioinnin fokus Substanssiosaaminen

O e o i laf

HELSINGFORS UNIVERSITET
UNIVERSITY OF HELSINKI

Laaketieteellinen tiedekunta

S T

Opiskelijan oma tiedonhaku, jossa
etsii lahteita

Jopa viikkoja kestavat projektit

Monivaiheiset projektit, joissa tarvittava
strategia vaihtuu jatkuvasti

= Omien tavoitteiden maarittely

Monet digialustat
Tyoskentely ryhmissa
Tiedonhaku jne.

Avoimet tilat, liikkuvat paikat

Asiaosaaminen
Projektin hallinta
Ryhmatyotaidot
“Tyoelamataidot”



ITSEOHJAUTUVUUS ERI
OPETUSMENETELMISSA: JATKUMO

Opiskelijan vahainen Opiskelijan voimakas

itseohjautuvuus itseohjautuvuus

= Opettaja asettaa oppimistavoitteet Opiskelija valitsee,

= (QOpettaja maarittelee opiskelun = mista aiheesta han opiskelee
valitavoitteet ja tyoskentelytavat = missa han opiskelee:

= QOpettaja suunnittelee opiskelun luokkahuone/aula/atk-luokka
aikataulun = mista han etsii tietoa

= (QOpettaja maarittad paikan, jossa = kenen kanssa han opiskelee
koulutehtavat tehdaan (tyypillisesti = kuinka han aikatauluttaa opiskelunsa
luokkahuone)

= QOpettaja huolehtii, etta uusi tieto
rakentuu aiemmin opitun paalle

HELSINGIN YLIOPISTO
HELSINGFORS UNIVERSITET
UNIVERSITY OF HELSINKI Lasketieteellinen tiedekunta



ITSEOHJAUTUVUUS ERI
OPETUSMENETELMISSA: JATKUMO

Opiskelijan vahainen Opiskelijan veimakas

itseohjautuvuus heikko itseohjautuvuus

= Opettaja asettaa oppimistavoitteet Opiskelija valitsee,

= (QOpettaja maarittelee opiskelun = mista aiheesta han opiskelee
valitavoitteet ja tyoskentelytavat = missa han opiskelee:

= QOpettaja suunnittelee opiskelun luokkahuone/aula/atk-luokka
aikataulun = mista han etsii tietoa

= (QOpettaja maarittad paikan, jossa = kenen kanssa han opiskelee
koulutehtavat tehdaan (tyypillisesti = kuinka han aikatauluttaa opiskelunsa
luokkahuone)

= QOpettaja huolehtii, etta uusi tieto
rakentuu aiemmin opitun paalle

HELSINGIN YLIOPISTO
HELSINGFORS UNIVERSITET
UNIVERSITY OF HELSINKI Lasketieteellinen tiedekunta
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Opiskelijalahtoinen itseohjautuva pedagogiikka

Kuinka usein opiskelijat

1) Tekevat keskenaan projekteja, jotka kestavat vahintaan 1vk
2) Tekevat keskenaan rynmatoita ja pyrkivat opiskelemaan
ongelmalahtoisesti

3) Tekevat tehtavia yksilolliseen tahtiin

4) Oppilaat suunnittelevat itse luokkahuoneaktiviteetteja tai
oppimissisaltoja

Laaketieteellinen tiedekunta



600

550

500

Matematiikan suoriutuminen
450

400

Hla rvoin Usein
Opiskelijalahtoiset menetelmat

---+--- 0-1 riskitekijaa
—&— - 2-3 riskitekijaa

HELSINGIN YLIOPISTO : 4 tai yli riskitekijaa

HELSINGFORS UNIVERSITET
UNIVERSITY OF HELSINKI Lasketieteellinen tiedekunta



Matematiikan osaaminen

500

450 -+

400 -+

350

Ei pitkia koulupoissaoloja

On ollut pitkia koulupoissaoloja

B

-1

I I I I I I I

0 1 2 -2 -1 0 1 2

Opettajalla vahva rooli opetuksessa
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SIMPPELIT PEDAGOGIIKAT!

- Mita monimutkaisempia strategioita vaaditaan,
sita todennakoisemmin opiskelijat putoavat

- Ainakin opintojen alkupuolelle vain sellaisia
tehtavia, joissa parjaa simppelilla strategialla
(ei monimutkaisia projekteja, ryhnmatoita,
tiedonhakua jne.)

Laaketieteellinen tiedekunta



™ YKSITTAINEN TEHTAVA EI SAISI VAATIA

% LIIAN MONIA TAITOJA

1) Kuinka loytaa olennainen sisalto opiskelumateriaalista?
v" Alleviivaukset

v Muistiinpanot

v" Tiivistelmat

v Diagrammit

v Otsikoiden hyddyntaminen

2) Kuinka loydetyt tiedon palaset kootaan kokonaisuudeksi?
v Verrataan aiempiin tietoihin aiheesta

v Yhdistellaan tiedon palasia sisallon mukaan

v Muodostetaan koherentti kokonaisuus

3) Oman oppimisprosessin tiedostaminen ja ohjaaminen
v" Omien osaamisaukkojen bongaaminen
v Tavoitteiden asettaminen

HELSINGIN YLIOPISTO v" Havainnot siita, kun oma opiskelu jumittuu

HELSINGFORS UNIVERSITET H c . .
UNIVERSITY OF HEL SINKI e s, Y OPISKelUstrategian vaihtaminen tarpeen mukaan
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POHDINTAKYSYMYKSIA

1) Onko opiskelu jaettu riittavan pieniin ja selkeisiin
osiin, joissa opiskelija voi edeta “kuin juna”?

2) Miten voitaisiin vahentaa tilanteita, joissa
opiskelijoiden aika kuluu tehottomasti? Esim.:

Paamaaraton “haahuilu”

Ryhmatydprojektit, joissa kaikki eivat tieda rooliaan
Valitavoitteiden puute

Liian laajat oppimiskokonaisuudet

Projektit, joissa paljon itsenaista tyoskentelya

Projektit, joissa tarvittava oppimisstrategia vaihtuu jatkuvasti
Liian niukka opettajan seuranta

Laaketieteellinen tiedekunta



FOKUKSESSA TANAAN:

. Monimutkaisten pedagogiikkojen kasvu —
itseohjautuvuus korostunut
. Digitaalisuuden kasvu

. Multitasking

. Ryhmatoiden & avotilatyoskentelyn lisaantyminen
. Viivastyneet unirytmit

. Motivaatio ja vitkastelun kasvu

. Negatiivisten tunteiden sietaminen




MUUTAMA TARPPI DIGISTA

Oppiminen edellyttaa AINA sita, etta opiskelija keskittyneesti
ja sinnikkaasti miettii mielessaan opiskeltavaa asiaa

Jos kaytetty pedagogiikka ei johda siihen {t, OPPIMISTA EI
TAPAHDU

- Verkko-opiskelu lapparin aaressa ei tuota oppimista,
ellei opiskelija lapparin aaressa keskity itse asiaan ja mieti
sita syvallisesti

HELSINGIN YLIOPISTO
HELSINGFORS UNIVERSITET
UNIVERSITY OF HELSINKI Lasketieteellinen tiedekunta
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MENETELMAT:

Yhdistettiin yht. 14 tutkimusta

Sisallytettiin yht. 3,075 opiskelijaa

Verrattiin muistiinpanojen tekemista kyna-paperi-tyylilla vs.
digitaalisesti esim. l[apparilla

TULOKSET:

Elektroniset muistiinpanot johtivat heikompiin
oppimistuloksiin

Oppilaat, jotka tekivat muistiinpanot sahkoisesti,
suoriutuivat 25% heikommin (kuin ne, jotka tekivat kyna-

paperi-tyylilla)

HELSINGIN YLIOPISTO
HELSINGFORS UNIVERSITET
UNIVERSITY OF HELSINKI Lasketieteellinen tiedekunta

TUORE META-ANALYYSI: MUISTIINPANOT

Allen, M., LeFebvre, L., LeFebvre, L., & Bourhis, J. (2020). Is
the pencil mightier than the keyboard? A meta-analysis
comparing the method of notetaking outcomes. Southern
Communication Journal, 85(3), 143-154.



N

Opiskelijan heikko

itseohjautuvuus

LAPPARIN ROOLI?

Opiskelijan voimakas
itseohjautuvuus

I

O_piskelija lapparin uumenissa

Lapparin arsykkeet ohjaavat
tyoskentelya

Huomio kiinnittyy laitteen tekniseen
kayttoon, ei asiasisaltoon
Harhautuu surffailemaan netissa
Unohtaa, mika olikaan tavoite

Ei muista ergonomiaa

Lapparilta 1oytyy tiedonpalasia
hajanaisessa jarjestyksessa

HELSINGIN YLIUPISTU
HELSINGFORS UNIVERSITET
UNIVERSITY OF HELSINKI Laaketieteellinen tiedekunta

I

Lappari opiskelijan ohjauksessa

Opiskelija huolehtii siita, etta

Kaytettava sovellus/nettisivu sopii
oppimistavoitteisiin

Tiedonhaku netista on jarkevaa

Ei harhauduta surffaamaan turhille
sivustoille

TyOskentely etenee jarkevassa
aikataulussa

Lapparia kaytetaan ergonomisesti



Opiskelutehtava:

“Yetsi tietoa netista
aiheesta x”

Tyomuistikapasiteetti:
terveilla 4-7 asiaa

Brand-Gruwel, S., Wopereis, I., &
Vermetten, Y. (2005). Information problem
solving by experts and novices: Analysis
of a complex cognitive skill. Computers in
Human Behavior, 21(3), 487-508.

HELSINGIN YLIOPISTO
HELSINGFORS UNIVERSITET
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REGULATION: orientation, monitoring and steering, testing

]

]

]

]

]

Define the Search Scan Process Organize and
information information information information present

problem information
Read task Internet skills Read text Formulate

il m — problem
Concretize Derive search Scan site Elaborate on Qutline the
problem —| terms — content — product
Activate prior Judge search Elaborate on Judge Structure the
knowledge —1 result content —| proccessed —| product
information
Clarify task Judge Formulate text
requirements scanned =]
information

Laaketieteellinen tiedekunta

|

Elaborate on
content
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Matematiikan osaaminen

520

500

480

460

440
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I I I

-1 0 1

Digin maara oppitunneilla

Laaketieteellinen tiedekunta

W

—e— Vahan itseohjautuvuuden ongelmia

—e— Paljon itseohjautuvuuden ongelmia



Digikuormitus ‘

HELSINGIN YLIOPISTO
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Jatkuvat keskeytykset
Vapaa- ja tyoajan
sekoittuminen
Someaddiktio
Sosiaalinen kuormitus

Heikentynyt aikaansaaminen

Psyykkinen
‘ uupumus &

stressi

Laaketieteellinen tiedekunta

Rasool, T., Warraich, N. F., & Sajid, M. (2022). Examining
the impact of technology overload at the workplace: A
systematic review. Sage Open, 12(3), 21582440221114320.

Goldag, B. (2022). An investigation of the relationship between
university students' digital burnout levels and perceived stress
levels. Journal of Learning and Teaching in Digital Age, 7(1),
90-98.



]
Digiuupumus:

=  Kohtuuttoman suuri aika kuluu
nayton aaressa

= Jatkuva ilmoitusten seuranta

= Liikaa sisaltoa tarjolla

= Turhauttava haahuilu sivustoilla

Digiselviytyminen:

-

Alustojen maaran
rajoittaminen

Paatos olla menematta tietyille - Psyykkinen

sivustoille hyvinvointi
Lapparin aaressa vietettavan

ajan rajoittaminen
IImoitusten pois paalta

laittaminen
Tafesse, W., Aguilar, M. P., Sayed, S., & Tariqg, U.
. (2024). Digital overload, coping mechanisms, and
KYSYMYS. student engagement: an empirical investigation based
H P s = H H 1D on the SOR framework. SAGE Open, 14(1),
Tukevatko oppilaitokset “digiselviytymista”? el el

HELSINGIN YLIOPISTO
HELSINGFORS UNIVERSITET
UNIVERSITY OF HELSINKI Lasketieteellinen tiedekunta

Rasool, T., Warraich, N. F., & Sajid, M. (2022). Examining the
impact of technology overload at the workplace: A systematic
review. Sage Open, 12(3), 21582440221114320.



DIGITAALISUUS & YHDENVERTAISUUS

Digistressilla erilaiset vaikutukset eri
opiskelijaryhmissa:

Jo entuudestaan stressiherkilla:
Tarkkaavaisuushaasteet
Heikentynyt suoritus

Stressikestavilla:
Tarkkaavaisuutta parantava vireystilan nousu
Parantunut suoritus

Kim, S. Y., Park, H., Kim, H., Kim, J., & Seo, K. (2022). Technostress
causes cognitive overload in high-stress people: Eye tracking analysis in a

HELSINGIN YLIOPISTO

HELSINGFORS UNIVERSITET : . : :
UNIVERSITY OF HELSINKI Lssketieteellinen tiedekunta virtual kiosk test. Information Processing & Management, 59(6), 103093.



% POHDINTAKYSYMYKSIA

1) Kuinka estda opiskelijoiden tehoton haahuilu
lapparin uumenissa?

= Surffailu netissa
= “Naennaispuuhastelu”, joka ei johda oppimiseen

2) Kuinka digikuormitusta voisi vahentaa?

= QOpiskeluun kaytettavien alustojen/sivustojen maaran
vahentaminen

= Rakenteeltaan simppelit ja rajatut tehtavat, kun
opiskellaan verkkopohjaisesti (ei monimutkaisia
projekteja)

HELSINGIN YLIOPISTO
HELSINGFORS UNIVERSITET
UNIVERSITY OF HELSINKI Lasketieteellinen tiedekunta



FOKUKSESSA TANAAN:

. Monimutkaisten pedagogiikkojen kasvu —
itseohjautuvuus korostunut

. Digitaalisuuden kasvu

. Multitasking

. Ryhmatoiden & avotilatyoskentelyn lisaantyminen

. Viivastyneet unirytmit
. Motivaatio ja vitkastelun kasvu
. Negatiivisten tunteiden sietaminen




520

500

Lukutaito

480

460

Ei koskaan Puolet ajasta Koko ajan

Kuinka usein laitan some-ilmoitukset pois paalta oppitunnilla
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500

490+

480

Lukutaito

470+

460

Ei koskaan

50% ajasta

Koko ajan

Puhelin saatavilla mahdollisia oppimistarkoituksia varten

HELSINGIN YLIOPISTO
HELSINGFORS UNIVERSITET
UNIVERSITY OF HELSINKI

Laaketieteellinen tiedekunta



500

490+

480

Lukutaito

470+

460

Ei koskaan 50% ajas

Puhelin saatavilla mahdollisia op

HELSINGIN YLIOPISTO
HELSINGFORS UNIVERSITET
UNIVERSITY OF HELSINKI Lasketieteellinen tiedekunt:

Matematiikka

500

490

480

470

460

Ei koskaan 50% ajasta Koko ajan

Puhelin saatavilla mahdollisia oppimistarkoituksia varten



I - W

520 -
2
x 900+
'-g —e— Heikot tunteiden saatelytaidot
QEJ —e— Hyvat tunteiden saatelytaidot
©
= 480

460 | | |

Ei koskaan Puolet ajasta Koko ajan

Kuinka usein laitan some-ilmoitukset pois paalta oppitunnilla

HELSINGIN YLIOPISTO
HELSINGFORS UNIVERSITET
UNIVERSITY OF HELSINKI Lasketieteellinen tiedekunta
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550

500
49 \
‘© —e— Heikot sosiaaliset taidot
)
'§ —e— Hyvat sosiaaliset taidot
-

450 -+

400 - I | |

Ei koskaan Puolet ajasta Koko ajan

Kuinka usein laitan some-ilmoitukset pois paalta oppitunnilla

HELSINGIN YLIOPISTO
HELSINGFORS UNIVERSITET
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Adjusted ACC Gray Matter Volume

.057

|
4.00 6.00 8.00
MMI Scores
| |

MENETELMAT:
= Tutkittiin aivojen rakennetta multitaskaajilla vs. ei-
multitaskaajilla

= Multitaskaaja = opiskelija, joka kaytti paljon
aikaa rinnakkaisesti naiden parissa: tv, videot, pelit,
tekstarit, someviestit, nettisurffailu

TULOKSET:
= Multitaskaajilla pienempi aivojen harmaan
aineen tilavuus anterior cingulate cortexilla
(toiminnanohjaus, tyomuisti, paattely)

Loh, K. K., & Kanai, R. (2014). Higher media multi-
tasking activity is associated with smaller gray-matter
density in the anterior cingulate cortex. Plos one, 9(9),
e106698.



POHDINTAKYSYMYS

Kuinka oppimistilanteita saisi rauhoitettua viela lisaa
(arsyketulvan vahentaminen)?

HELSINGIN YLIOPISTO
HELSINGFORS UNIVERSITET
UNIVERSITY OF HELSINKI Lasketieteellinen tiedekunta



FOKUKSESSA TANAAN:

1. Monimutkaisten pedagogiikkojen kasvu — itseohjautuvuus
korostunut
. Digitaalisuuden kasvu
. Multitasking
. Ryhmatoiden & avotilatyoskentelyn lisaantyminen

. Viivastyneet unirytmit
. Motivaatio ja vitkastelun kasvu
. Negatiivisten tunteiden sietaminen




AVOIMET TILAT: TUTKIMUSNAYTTOA

Avoimet tilat tuottavat usein dominoefekteja
= Hajanaisemmat sosiaaliset suhteet (ei katoa “tottumisen” myéta)

= Jopa 70 % vahemman kasvokkaista vuorovaikutusta

= Temperamentilla yha keskeisempi rooli siing, kuka parjaa ja kuka ei

= Erityisen haastava ymparisto opiskella, jos (neuro)psykiatrista oireilua

Lahteita:

Lohmander et al., 2020
Seland, 2009

Melker, 2014

Broberg et al., 2012
Needle & Mallia, 2021

SINGIN YLIOPISTO Bernstein & Turban, 2018
HELSIN -
HELSINGFORS UNIVERSITET Brennan, Chugh & Kline, 2002
UNIVERSITY OF HELSINKI Laaketieteellinen tiedekunta



AVOTILAT (NEURO)PSYKIATRISESTI OIREILEVILLA

Blote, A. W., Miers, A. C., Heyne, D. A., & Westenberg, P. M. (2015). Social anxiety and the
HELSINGIN YLIOPISTO school environment of adolescents. Social anxiety and phobia in adolescents: Development,

HELSINGFORS UNIVERSITET manifestation and intervention strategies, 151-181.
UNIVERSITY OF HELSINKI Lasketieteellinen tiedekunta



Esimerkkina autismikirjon piirteet

TUTKIMUSNAYTTO: Piirteiden aiheuttama haitta ‘
voimistuu, jos

= Ei selkeita paivittaisia rutiineja/lukujarjestysta
= Ei pysyvaa omaa paikkaa

= Epdvarmuutta siitd, mita tapahtuu seuraavaksi
= Melutasot nousevat (aistiherkkyys)

= Runsaasti muuttuvia sosiaalisia tilanteita

Blote, A. W., Miers, A. C., Heyne, D. A., & Westenberg, P. M. (2015). Social anxiety and the
HELSINGIN YLIOPISTO school environment of adolescents. Social anxiety and phobia in adolescents: Development,
HELSINGFORS UNIVERSITET manifestation and intervention strategies, 151-181.
UNIVERSITY OF HELSINKI Lasketieteellinen tiedekunta



Esimerkkina sosiaalinen

ahdistuneisuus
[
TUTKIMUSNAYTTO: Oireilu kiihtyy, jos —

= Vaihtuvat ryhmat, joissa hajanainen maara puolituttuja
= Yllattavat kontaktit opiskelukavereiden kanssa
= Heikko hallinnantunne sosiaalisista tilanteista

= Liikkuminen ympariinsa niin, etta suuri maara muita
nakee

= Avarat tilat, joissa ihmisia tulee ja menee

Mittaako opiskelu yha vahvemmin muita taitoja

kuin asiaosaamista?

Blote, A. W., Miers, A. C., Heyne, D. A., & Westenberg, P. M. (2015). Social anxiety and the
HELSINGIN YLIOPISTO school environment of adolescents. Social anxiety and phobia in adolescents: Development,
HELSINGFORS UNIVERSITET manifestation and intervention strategies, 151-181.
UNIVERSITY OF HELSINKI Lasketieteellinen tiedekunta



Sosiaaliset taidot: uusin malli

Toiminnanohjauksen taidot Sosiaaliset/tunnetaidot Kommunikaatio

= Keskittyminen toisen ihmisen = Kasvonilmeiden prosessointi = Oma sanallinen viestinta
viestintaan = Syy-seuraus-tulkintojen = Toisten viestien tulkinta

= [tsesaately sosiaalisessa tilanteessa tekeminen = Ilmeiden ja eleiden

= Automaattisten (epasuotuisten) = Toisen tunteiden ja ajatusten kayttaminen viestinnassa
reaktioiden hillitseminen paattely

= Tavoitteiden asettaminen = Empatia
sosiaalisessa tilanteessa = Moraalinen paattely

= Ongelmanratkaisutaidot

Beauchamp, M. H., & Anderson, V. (2010).
HELSINGIN YLIOPISTO SOCIAL: an integrative framework for the

HELSINGFORS UNIVERSITET development of social skills. Psychological
UNIVERSITY OF HELSINKI Lasketieteellinen tiedekunta bulletin, 136(1), 39.



» Seurallisuutta tai sosiaalisuutta
= Ujouden puutetta
= Hyvaa sosiaalista statusta tai suosiota

= Dominoivuutta tai puheliaisuutta
sosiaalisissa tilanteissa

HELSINGIN YLIOPISTO
HELSINGFORS UNIVERSITET
UNIVERSITY OF HELSINKI Lasketieteellinen tiedekunta

Mit3 sosiaaliset taidot EIVAT

tarkoita?

= Positiivista mielialaa sosiaalisissa tilanteissa

= Sita, kuinka runsassanaisesti on tapana
analysoida sosiaalisten tilanteiden sisaltoja



% Mité sosiaaliset taidot EIVAT

- tarkoita?

= Seurallisuutta tai sosiaalisuutta
= Ujouden puutetta = Positiivista mielialaa sosiaalisissa tilanteissa

= Hyvaa sosiaalista statusta tai suosiota = Sita, kuinka runsassanaisesti on tapana
analysoida sosiaalisten tilanteiden sisaltoja
= Dominoivuutta tai puheliaisuutta
sosiaalisissa tilanteissa

Kysymys:
Arvioidaanko opinnoissa myos naita ominaisuuksia?
Kuinka se vaikuttaa opiskelijoiden kontrollin tunteeseen
HELSINGIN YLIOPISTO i1
HELSINGFORS UNIVERSITET tal |tsetunt00n?
UNIVERSITY OF HELSINKI Lasketieteellinen tiedekunta



- Introverttien syrjinta:

‘ Tieteellinen tutkimuskohde

CONTEXT
Norms that TARGET
favor
extraversion
Introversion
Pl
— Eeduced
PERPETRATOR | Negative responses performance
to infroversion
Legitimate Reduced
< b4 b P2 responses to well-being
. . introversion .
Stereotypes Prejudice Perceived
about about introversion Reduced
extraversion/ |——N : Introversion > I ——> attitudes
Introversion Introversion . | mustreatment
P2 mistreatment P4 P6
N
P7
HELSINGIN YLIOPISTO McCord, M. A., & Joseph, D. L. (2020). A framework of

negative responses to introversion at work. Personality
and Individual Differences, 161, 109944.

HELSINGFORS UNIVERSITET
UNIVERSITY OF HELSINKI

Laaketieteellinen tiedekunta



Maallikkonakemyksia
ujoista/introverteista

* Tunne-elamailtaan kylmempia
» Vahemmén vilpittomia

» Heikompi myo6tatuntoisuus

» Heikko itsetunto

= Vahemman ystaviallista kaytosta

» Sosiaalisesti kdmpeldompi&

» Vahemman prososiaalisia/auttavaisia
= Eivat parjaa huomion keskipisteessa

= Matalampi adlykkyys
» Heikompi osaamistaso

McCord, M. A., & Joseph, D. L. (2020). A Hall, J. A., Schlegel, K., Castro, V. L., & Back, M.
framework of negative responses to (2019). What laypeople think the Big Five trait labels
HELSINGIN YLIOPISTO introversion at work. Personality and mean. Journal of research in personality, 78, 268-285.

HELSINGFORS UNIVERSITET Individual Differences, 161, 109944.
UNIVERSITY OF HELSINKI Lasketieteellinen tiedekunta



— TUTKIMUSNAYTTOA

Korkean ulospainsuuntautuneisuuden

”hyotyj a ”

Korkean ulospainsuuntautuneisuuden
"varjopuolia”

Usein parempi suoriutuminen tehtavissa,
joka edellyttaa sosiaalista
vuorovaikutusta

Usein enemman vuorovaikutusta yhteisossa
- voi luoda sosiaalista koheesiota ja
ryhmahenkea

Vahaisempi kuormittuminen jatkuvista,
vaihtuvista sosiaalisista kontakteista

HELSINGIN YLIOPISTO
HELSINGFORS UNIVERSITET
UNIVERSITY OF HELSINKI Lasketieteellinen tiedekunta

Jannityshakuisuus:
= Keskimaarin enemman poissaoloja
= Onnettomuusalttius
= Riskien ottaminen paatoksenteossa

Heikompi suoriutuminen, kun

= TyOskennellaan yksin

Vaaditaan vahvasti itsenaista ajattelua

Vaaditaan pitkakestoista tarkkaavaisuutta
Tyoskentely on yksitoikkoista

Vaaditaan jatkuvasti “syvalle luotaavaa” analyysia

Liiallinen vuorovaikutuksen hallitseminen:

= Alttius aggressiiviseen tai toykeaan kaytokseen

= Vuorovaikutuksessa voi syntya vaikutelma
"itsekeskeisesta” persoonasta (“tyrannius”)



% POHDINTAKYSYMYKSIA

1) Onko teidan oppilaitoksessanne perusteettomia
avotiloja? Voisiko niihin laittaa valiseinia tms.
keskittymista parantavia elementteja?

2) Sisaltyyko arviointiin sosiaalisten taitojen
perusteetonta arviointia? Kuinka sita saisi kitkettya
POoIs?

3) Saisiko teidan oppilaitoksessanne vahennettya
opiskelijaryhmien vaihtuvuutta?

HELSINGIN YLIOPISTO
HELSINGFORS UNIVERSITET
UNIVERSITY OF HELSINKI Lasketieteellinen tiedekunta



FOKUKSESSA TANAAN:

1. Monimutkaisten pedagogiikkojen kasvu —
itseohjautuvuus korostunut
. Digitaalisuuden kasvu
. Multitasking
. Ryhmatoiden & avotilatyoskentelyn lisaantyminen

. Viivastyneet unirytmit
. Motivaatio ja vitkastelun kasvu
. Negatiivisten tunteiden sietaminen




VIIVASTYNYT UNIRYTMI
- NEUROLOGINEN HAIRIO

HELSINGIN YLIOPISTO
HELSINGFORS UNIVERSITET
UNIVERSITY OF HELSINKI Lasketieteellinen tiedekunta



VIIVASTYNEEN UNIRYTMIN YLEISYYS

> Nuoret kokonaisuudessaan: 16 %

> "Psyykkisesti terveet” nuoret: 8 %

> ADHD-populaatio: 26-28 %

» Masennuspotilaat: 18-30 %

Hysing M., Pallesen S., Stormark K.M., et. al.: Sleep patterns and insomnia among
adolescents: a population-based study. J Sleep Res 2013; 22: pp. 549-556.

Snitselaar, M. A., Smits, M. G., & Spijker, J. (2019). ADHD symptoms in adults with
delayed sleep phase disorder. Sleep and Biological Rhythms, 17, 11-18.

Bijlenga, D., van der Heijden, K. B., Breuk, M., van Someren, E. J., Lie, M. E.,

| Boonstra, A. M., ... & Kooij, J. S. (2013). Associations between sleep characteristics,

I seasonal depressive symptoms, lifestyle, and ADHD symptoms in adults. Journal of
L Attention Disorders, 17(3), 261-275.

Robillard, R., Naismith, S. L., Rogers, N. L., Ip, T. K., Hermens, D.
F., Scott, E. M., & Hickie, I. B. (2013). Delayed sleep phase in
young people with unipolar or bipolar affective disorders. Journal of
affective disorders, 145(2), 260-263.

Glozier, N., O’Dea, B., McGorry, P. D., Pantelis, C.,
Amminger, G. P., Hermens, D. F., ... & Hickie, I. B. (2014).
Delayed sleep onset in depressed young people. BMC
psychiatry, 14, 1-9.



Nukkuminen pommiin >2 paivana viikossa
= Koulupoissaolot
= Naista nuorista 16% ei lainkaan kaynyt koulussa

= Riski, etta kuuluu heikoimpaan 25%:iin oppilaiden
joukossa
= Haitalliset elintavat (paihteet, ravitsemus)

Mielenterveysoireilu (etenkin ahdistus, masennus)

Gradisar M., Dohnt H., Gardner G., et. al.: A randomized controlled trial of cognitive-
behavior therapy plus bright light therapy for adolescent delayed sleep phase disorder.
Sleep 2011; 34: pp. 1671-1680.

Sivertsen, B., Pallesen, S., Stormark, K. M., Bge, T., Lundervold, A. J., & Hysing,
M. (2013). Delayed sleep phase syndrome in adolescents: prevalence and
correlates in a large population based study. BMC public health, 13(1), 1-10.

Saxvig, I. W., Pallesen, S., Wilhelmsen-Langeland, A., Molde, H., &
Bjorvatn, B. (2012). Prevalence and correlates of delayed sleep phase in
high school students. Sleep medicine, 13(2), 193-199.

Sivertsen, B., Harvey, A. G., Gradisar, M., Pallesen, S., & Hysing, M. (2021).
Sivertsen, B., Glozier, N., Harvey, A. G., & Hysing, M. (2015). Academic Delayed sleep—wake phase disorder in young adults: prevalence and correlates
performance in adolescents with delayed sleep phase. Sleep from a national survey of Norwegian university students. Sleep Medicine, 77, 184-
medicine, 16(9), 1084-1090. 191.



% Koulun aloitusaikoja myohennettiin 25—60 min

= Keskimaarainen unen maara kasvoi 25-77min / yo

= Niiden opiskelijoiden maara, jotka nukkuvat <7h/yo:
vaheni n. 80%:lla

= Niiden opiskelijoiden maara, jotka nukkuivat vah.
8h/yo: lisaantyi 16%:sta 55%:iin

Muita hyotyja:

Lima, P. F., Medeiros, A. L. D., & Araujo, J. F. (2002).

Widome, R., Berger, A. T., lber, C., Wahlstrom, K.,

= Vahemman palvaalka|5ta VasmeSta Laska, M. N., Kilian, G., ... & Erickson, D. J. (2020).
= VVahemman masennusoireilua Owens, J. A., Belon, K., & Moss, P. (2010).
= Enemman “tahdikkuutta” koulunkaynnin suhteen Lufi, D., Tzischinsky, O., & Hadar, S. (2011)

= VVahemman vaikeuksia pysya hereilla koulussa Minges, K. E., & Redeker, N. S. (2016).



A systematic review of circadian function,
chronotype and chronotherapy in attention
deficit hyperactivity disorder

Review Article | Published: 07 January 2017
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Abstract

Reports of sleep disturbances in attention deficit hyperactivity disorder (ADHD) are
common in both children and adults; however, the aetiology of such disturbances is poorly

understood. One potentially important mechanism which may be implicated in disrupted
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HELSINGIN YLIOPISTO
HELSINGFORS UNIVERSITET
UNIVERSITY OF HELSINKI Lasketieteellinen tiedekunta

Tutkijoiden johtopaatos:

Viivastyneen unirytmin
huomiointi voisi
perustellusti olla osa
ADHD:n hoitoa



% POHDINTAKYSYMYS

Mita konkreettisia toimenpiteita te voisitte tehda,
jotta olisitte valtakunnallinen edellakavija siing,
kuinka viivastyneen unirytmin opiskelijat huomioidaan?

Voisiko opiskelua siirtaa alkamaan hiukan myohemmin aamuisin?

HELSINGIN YLIOPISTO
HELSINGFORS UNIVERSITET
UNIVERSITY OF HELSINKI Lasketieteellinen tiedekunta



FOKUKSESSA TANAAN:

1. Monimutkaisten pedagogiikkojen kasvu —
itseohjautuvuus korostunut
. Digitaalisuuden kasvu
. Multitasking
. Ryhmatoiden & avotilatyoskentelyn lisaantyminen
. Viivastyneet unirytmit
. Motivaatio ja vitkastelun kasvu
. Negatiivisten tunteiden sietaminen




SISAINEN MOTIVAATIO: ULKOINEN MOTIVAATIO:

Tyoskentelya ohjaavat Tyoskentelya ohjaavat
Henkilokohtainen kiinnostus aihetta Ulkoiset palkinnot: raha, sosiaaliset
kohtaan suhteet, tutkintotodistus tms.
Olennaista kokemus siita, etta voi itse  Ulkoiset “"rangaistukset”: moitteet,
saadella omaa oppimistaan negatiivinen palaute, hylatyt
arvosanat
Usko siihen, etta oma osaaminen Rationaalinen ymmarrys siita, etta
riittaa tavoitteet ovat tarkeat
(vaikkeivat ne herattaisi positiivisia
tunteita)

Ryan, R. M., & Deci, E. L. (2000). Intrinsic and extrinsic motivations: Classic definitions
and new directions. Contemporary educational psychology, 25(1), 54-67.

HELSINGIN YLIOPISTO Cerasoli, C. P., Nicklin, J. M., & Ford, M. T. (2014). Intrinsic motivation and extrinsic

HELSINGFORS UNIVERSITET incentives jointly predict performance: a 40-year meta-analysis. Psychological
UNIVERSITY OF HELSINKI Lasketieteellinen tiedekunta bulletin, 140(4), 980.



ENTA PSYYKKISESTI OIREILEVAT OPISKELIJAT =
ENEMMISTO OPISKELIJOISTA ?

Sisaista motivaatiota ei viria normaaliin
tapaan

Taustalla neurobiologiset tekijat (dopamiini,
serotoniini, mielihyvarata, otsalohkot)

Tyoskentely nojaa yleensa ulkoiseen
motivaatioon

Linke, J., Kirsch, P., King, A. V., Gass, A., Hennerici, M. G., Bongers, A., & Wessa, M. (2010).
Motivational orientation modulates the neural response to reward. Neuroimage, 49(3), 2618-

2625.
HELSINGIN YLIOPISTO Morris, L. S., Grehl, M. M., Rutter, S. B., Mehta, M., & Westwater, M. L. (2022). On
HELSINGFORS UNIVERSITET what motivates us: a detailed review of intrinsic v. extrinsic motivation. Psychological

UNIVERSITY OF HELSINKI Laaketieteellinen tiedekunta medicine, 52(10), 1801-1816.



Vuosikymmenten takainen ajattelu:
"HYVA/OIKEA” motivaatio "PAHA/VAARA” motivaatio

SISAINEN MOTIVAATIO: ULKOINEN MOTIVAATIO:
Tyoskentelya ohjaavat Tyoskentelya ohjaavat
Henkildkohtainen kiinnostus aihetta Ulkoiset palkinnot: raha, sosiaaliset
kohtaan suhteet, tutkintotodistus tms.
Olennaista kokemus siita, etta voi itse  Ulkoiset "rangaistukset”: moitteet,
saadella omaa oppimistaan negatiivinen palaute, hylatyt
arvosanat
Usko siihen, etta oma osaaminen Rationaalinen ymmarrys siita, etta
riittaa tavoitteet ovat tarkeat
(vaikkeivat ne herattaisi positiivisia
tunteita)

Ryan, R. M., & Deci, E. L. (2000). Intrinsic and extrinsic motivations: Classic definitions
and new directions. Contemporary educational psychology, 25(1), 54-67.

HELSINGIN YLIOPISTO Cerasoli, C. P., Nicklin, J. M., & Ford, M. T. (2014). Intrinsic motivation and extrinsic

HELSINGFORS UNIVERSITET incentives jointly predict performance: a 40-year meta-analysis. Psychological
UNIVERSITY OF HELSINKI Lasketieteellinen tiedekunta bulletin, 140(4), 980.



NYKYTUTKIMUKSEN MUKAINEN KASITYS

Valtavan suuri osa ihmisen toiminnasta on ulkoisesti
motivoitunutta

Ulkoinen motivaatio ei ole “vaaranlaista
motivaatiota”

Monissa tutkimuksissa ulkoinen motivaatio on ollut

vahvemmin yhteydessa oppimistuloksiin kuin sisdainen
motivaatio

Ulkoinen motivaatio selittéaa vahvemmin tyoskentelyn mdaaraa
- Sisainen motivaatio tyoskentelyn /aatua

Ryan, R. M., & Deci, E. L. (2000). Intrinsic and extrinsic motivations: Classic definitions
and new directions. Contemporary educational psychology, 25(1), 54-67.
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Opettaja ei voi aina
vaikuttaa Opettaja voi AINA vaikuttaa

SISAINEN MOTIVAATIO: ULKOINEN MOTIVAATIO:
Tyoskentelya ohjaavat Tyoskentelya ohjaavat
Henkildkohtainen kiinnostus aihetta Ulkoiset palkinnot: raha, sosiaaliset
kohtaan suhteet, tutkintotodistus tms.
Olennaista kokemus siita, etta voi itse  Ulkoiset "rangaistukset”: moitteet,
saadella omaa oppimistaan negatiivinen palaute, hylatyt
arvosanat
Usko siihen, etta oma osaaminen Rationaalinen ymmarrys siita, etta
riittaa tavoitteet ovat tarkeat
(vaikkeivat ne herattaisi positiivisia
tunteita)

Ryan, R. M., & Deci, E. L. (2000). Intrinsic and extrinsic motivations: Classic definitions
and new directions. Contemporary educational psychology, 25(1), 54-67.
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Olipa motivaatio ulkoista tai sisaista,
sita heikentavat etenkin hyodyttomat oheistoiminnot

Hankalat digitaaliset jarjesteimat
Liian monimutkaiset itsenaiset projektit

Liian tiheasti muuttuvat sosiaaliset
ryhmatilanteet

Hankala tiedonhaku verkosta
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Kumpi tulee ensin: motivaatio vai suoritukset?

1. aikapiste 1. aikapiste

Opiskelumenestys Opiskelumenestys

Opiskelumotivaatio Opiskelumotivaatio

Motti-Stefanidi, F., Masten, A., & Asendorpf, J. B.
(2015). School engagement trajectories of
immigrant youth: Risks and longitudinal interplay
with academic success. International journal of

HELSINGIN YLIOPISTO behavioral development, 39(1), 32-42.
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KAYTANNON JOHTOPAATOS #1:

EI NAIN: VAAN NAIN:
Opiskelun alkupuolella
keskitytaan nostamaan
motivaatiota ja kehittelemaan
positiivisia tunteita koulua
kohtaan

Heti opiskelun alkupuolelle
saavutuksia/tuotoksia/tehtavia,

joissa opiskelija nakee omat
taitonsa

- Motivaatio lahtee liikkeelle

Myohemmin painottuvat
varsinaiset
tuotokset/saavutukset
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KAYTANNON JOHTOPAATOS #2:

VAAN NAIN:

Tiedostetaan, etta aivojen biologiset seikat
voivat estaa sisaisen motivaation syntymisen

EI NAIN:

Pyritaan pakonomaisesti
saamaan jokainen opiskelija
sisdisesti motivoituneeksi

Sisaisen motivation puute ei esta
opiskelua

Pyritaan varmistamaan, etta on ulkoisia

motiiveja opiskeluun

Selkeat tavoitteet

Aaneen lausuttu se, mitd hyotya
tehtdvasta on

Riittavan pienet ja rajatut tehtavat
Yksinkertainen etenemistapa, kuinka

HELSINGIN YLIOPISTO tehtavan saa tehtya

HELSINGFORS UNIVERSITET
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PROKRASTINAATIO = VITKASTELU

Tehtavan valttely tai siirtaminen, vaikka tietaa, etta siita
on negatiivisia seurauksia itselle

Jopa 70-80 prosentilla opiskelijoista

Liséénﬁnit ihteiskunnassa valtavasti vuosikymmenten myo6ta:




e -

Opiskelijan henkilokohtaisia
ominaisuuksia:

Itsesaatelyn puutteet
Minapystyvyyden puute
Impulsiivisuus

Matala tunnollisuus

Heikko ahdistuksen sietokyky
Opiskelutaidot

Jne.

Heikko motivaatio
Huom. Usein ulkoinen motivaatio estaa
vitkastelua

HELSINGIN YLIOPISTO
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VITKASTELUN SYITA

Opetukseen liittyvia syita:

Liiallinen digitalisaatio

Levoton oppimisymparisto (meteli, sosiaaliset arsykkeet jne.)
Epaselvat tavoitteet

Epaselvyys, mita hyotya tehtavasta on

Liian monivaiheiset tehtavat
Liiallinen itsenaisyyden vaatimus tehtavan aikana

Opettajan lilan matalat odotukset

Opettajan liian joustavat arviointimenetelmat
Opettajan liian korkea halukkuus neuvotella
aikarajoista

Rozental, A., & Carlbring, P. (2014). Understanding and treating procrastination: A
review of a common self-regulatory failure. Psychology, 5(13), 1488.

Nordby, K., Klingsieck, K. B., & Svartdal, F. (2017). Do procrastination-friendly
environments make students delay unnecessarily?. Social Psychology of
Education, 20(3), 491-512.



Kuinka voi vahentaa opiskelijoiden vitkastelua?

Oppilaitostason preventio: Pedagogiset keinot:

= QOpiskelijoille koulutustilaisuus ilmidsta Arviointia/suorituksia lapi kurssin, ei vain lopuksi
= Apua ajanhallintaan = Pienet osatehtavat
= Apua oman vireystilan saatelyyn Selkeat tavoitteet

= Yksinkertaiset etenemisstrategiat
Ei jarkevaa auttaa opiskelijoita Tehtavat, joihin sisaltyy niukasti opiskelijan omaa
vksitellen, koska koskee 70-80 %:ia paatoksentekoa
opiskelijoista = Vahan kilpailevia hairioarsykkeita (puhelimet pois)

:Etgmg:::)\lgglgnlﬁr&SITET Rozental, A., & Carlbring, P. (2014). Understanding and treating procrastination: A
UNIVERSITY OF HELSINKI Lssketieteallinen tiedekunta review of a common self-regulatory failure. Psychology, 5(13), 1488.



% POHDINTAKYSYMYKSIA

1) Infotaanko kaikkia aloittavia opiskelijoita vitkastelusta ja siita,
miten sita voi vahentaa (ajanhallinta, vireystilan saately jne.)?

2) Tehdaanko opiskelijoille selvaksi, mita hyotya mistakin
tehtavasta tai kurssista on (ulkoisten motiivien varmistaminen)?

3) Onko tapahtunut sellaista, etta opettaja olisi jo liikaakin
laskenut vaatimustasoa tai ollut “lilan neuvottelevainen” esim.
tehtavien aikarajoista?
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FOKUKSESSA TANAAN:

1. Monimutkaisten pedagogiikkojen kasvu —
itseohjautuvuus korostunut
. Digitaalisuuden kasvu
. Multitasking
. Ryhmatoiden & avotilatyoskentelyn lisaantyminen
. Viivastyneet unirytmit
. Motivaatio ja vitkastelun kasvu
. Negatiivisten tunteiden sietaminen




PAIVANSELVAA, etti liiallisista negatiivisista
tunteista on haittaa.

MUTTA:
Ovatko negatiivisten tunteiden hyodyt
unohtuneet?
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Can worriers be winners? The association between
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Abstract

We explored the association between the tendency to worry (also known as trait anxiety) and workplace
performance. We hypothesized that worrying would correlate positively with workplace performance,
~asing our hypothesis on the idea that, far from being a disorder, anxiety is an important component of
“ivated cognition, essential for efficient functioning in situations that require caution, self-discipline and
~eral anticipation of threat. In a commercial (N = 68) sample, we found support for this hypothesis
amongst individuals at the higher end of the ability scale. Specifically we found that, in the more
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Don’t Worry, Be Sad! On the Cognitive,
Motivational, and Interpersonal Benefits
of Negative Mood

Joseph P. Forgas

School of Psychology, University of New South Wales

Abstract

This article reviews recent evidence for the benefits of negative affect for thinking and behavior, consistent with
evolutionary theories suggesting an adaptive function for all affective states. Numerous experiments demonstrate that
negative affect can improve memory performance, reduce judgmental errors, improve motivation, and result in more
effective interpersonal strategies. These findings are interpreted in terms of dual-process theories that predict that
positive affect promotes more assimilative, internally focused processing styles, whereas negative affect promotes a
more accommodative and externally focused thinking strategy. The theoretical relevance of these findings for recent
affect-cognition models is discussed, and the practical implications of recognizing the adaptive benefits of negative
affect for social thinkino and nerformance in a number of annlied fields are considered
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NEGATIIVISTEN TUNTEIDEN HYOTYJA

Parempi muistisuoriutuminen Vahemman stereotypioista johtuvia vinoumia
Korkeampi kyky pitkdakestoiseen tarkkaavaisuuteen | Vahemman vinoumia syy-seuraussuhteiden
Tarkemmat muistijaljet, vahemman valemuistoja paattelyssa

Korkeampi argumentaation laatu Pidempi tyoskentelyaika, parempi lopputulos

Vahemman sisallon ulkopuolelle menevia argumentteja

Valppaus ymparistdn havainnoinnissa - suurempi Herkkyys sosiaalisia normeja kohtaan
kapasiteetti mukautua ympariston vaatimuksiin Vahemman tunkeilevaa tai hairiokaytosta

Oikeudenmukaisempi paatoksenteko, vahvempi
empaattisuus jakamistilanteissa

Korkeampi valppaus, parempi kyky havaita riskeja, Paremmat valmiudet tunnistaa huijaaminen
matalampi riskinotto Vahemman naiiviutta/hyvauskoisuutta
HELSINGIN YLIOPISTO Forgas, J. P. (2013). Don’t worry, be sad! On the cognitive, motivational, and

HELSINGFORS UNIVERSITET interpersonal benefits of negative mood. Current Directions in Psychological
UNIVERSITY OF HELSINKI Laaketieteellinen tiedekunta Science, 22(3), 225-232.
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Olennaista ei niinkaan
ahdistuksen taydellinen
poistaminen vaan
saatelyn/sietamisen
harjoittelu ?

Laaketieteellinen tiedekunta
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Emotional = Tietoisuus omasta tunnetilasta
competence (Saarni) = Toisen tunteen tunnistaminen
= Tunteiden ja kielen kayttaminen viestinnassa
= Ahdistavien tunteiden saately
= Emotionaalinen pystyvyys: omien tunnekokemusten kontrolli

Emotional = Omien ja toisten tunteiden havaitseminen ja arviointi
intelligence (Mayer = Omien tunteiden ilmaisu
& Salovey) = Omien tunteiden tunnistaminen ja luominen ajattelun valineena

= Toisten tunteiden tunnistaminen ja analysointi
= Omien tunteiden saately

Affective social = Tunneperaisten signaalien lahettaminen
Haberstadt, A. G, cOmpetence » Tunneperaisten signaalien vastaanottaminen
o S 4% (Halberstadt, = Tunteiden kokeminen
(2001). Affective Denham, Dunsmore)
competence. Social Jokaisessa yllamainitussa keskeista:
gy LT SUSE 1. Tietoisuus

2. Tunnistaminen
3. Toimiminen sosiaalisessa kontekstissa

HELSINGIN YLIOF 4. Saately, hallinta
HELSINGFORS UM. . . .. _.

UNIVERSITY OF HELSINKI Lasketieteellinen tiedekunta



OECD:n raportti, 2023:

MITKA OVAT KESKEISIA PIIRTEITA
OPPIMISEN KANNALTA?

1) Oman kaytoksen & tunteiden saatelytaidot
2) Turhautumisen sietokyky (sinnikas tyoskentelytapa)
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HELSINGFORS UNIVERSITET
UNIVERSITY OF HELSINKI Lasketieteellinen tiedekunta



% MITA HYVAT TUNNETAIDOT EINAS TARKOITA?

> Mita enemman ja useammin kokee tunteita, sita parempi

» Mita voimakkaampia tunteita kokee, sita parempi

» Mita harvemmin kokee negatiivisia tunteita, sita parempi
> Mita kiinnostuneempi on tunteiden analysoinnista, sita parempi

> Mita enemman puhuu tunteistaan aaneen, sita parempi
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Tunteiden kieltaminen
Ei puhetta tunteista
Ei avointa tunteiden ilmaisua

Tunteiden somatisointi
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TUNNETIETOISUUDEN JATKUMO

Jatkuva tunteiden ylitiedostaminen
"Intrusive hypermentalizing”
Tunteiden yliherkka tarttuminen

Tunnekokemukset “pakko-oireena”

Luyten, P., Malcorps, S., Fonagy, P., & Ensink, K. (2019).
Assessment of mentalizing. Handbook of mentalizing in mental
health practice, 37-62.



Behaviour Research and Therapy

AR 3 Volume 51, Issue 8, August 2013, Pages 469-475
ELSEVIER P S VDO |

The impact of psychological distress
tolerance in the treatment ofdepression

Alishia D. Williams @ ® & =i | Jessica Thompson 9, Gavin Andrews @ ©

Show more s~

+ Add to Mendeley c:g Share 99 Cite

https://doi.org/10.1016/j.brat.2013.05.005 A Get rights and content 2

Highlights

» Depression may be characterized by poor distress tolerance
(DT).

» Depression severity inversely correlated with DT in two
clinical samples.

HELSINGIN YLIOPISTO
HELSINGFORS UNIVERSITET _ ] ) )
UNIVERSITY OF HELSINKI » Effective treatment for depression (iCBT) influenced DT.



Tolerance of negative emotions

Tolerance of fear-distress
Tolerance of sadness-depression
Tolerance of anger
Tolerance of disgust
Tolerance of anxious-apprehension
Tolerance of negative social emotions

Bernstein, A., & Brantz, H. (2013). Tolerance of
Negative Affective States (TNAS): Development and
evaluation of a novel construct and measure. Cognitive
Therapy and Research, 37, 421-433.
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Mita se tarkoittaa?

v' Kyky ndhda negatiivinen tunne
hyvaksyttavana
v Kyky saadella voimakkaimpia
tunnehuippuja
v Kyky yllapitaa keskittymista, vaikka
on negatiivinen tunne paalla
v Kyky jatkaa toimintaa
kohtuullisessa maarin

Leyro, T. M., Zvolensky, M. J., & Bernstein, A. (2010). Distress tolerance and
psychopathological symptoms and disorders: a review of the empirical literature among

adults. Psychological bulletin, 136(4), 576.
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Opiskelijoiden mielessa
syntyvia kierteita

Kurssitehtava
ahdistaa

Teen jotain En pysty
muuta kivaa opiskelemaan
tekemistd, jotta ennen kuin saan
ahdistus lahtisi poistettua

pois ahdistuksen

Nyt olen jo
myoOhassa ja
ahdistaa viela

enemman

Siirran tehtavan
tekemista
myohemmaksi

Laaketieteellinen tiedekunta



Halukkuus
lahestya

ahdistuksen
kohdetta

AHDISTUKSEN

TUNTEET
Halukkuus
Veilleux, J. C. (2023). A theory of momentary Valte"a

distress tolerance: Toward understanding

contextually situated choices to engage with d hd IStu ksen

or avoid distress. Clinical Psychological kohdetta
Science, 11(2), 357-380.
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ADAPTIIVISET
PIIRTEET

Hyva tunteiden saately
Hyva itsekontrolli
Ahdistuksen sietokyky
Psyykkinen joustavuus

EPAADAPTIIVISET
PIIRTEET

Heikko tunteiden saately
Impulsiivinen toimintatapa
Vaikeus pitkajanteiseen
tyoskentelyyn




% POHDINTAKYSYMYKSIA

1) Infotaanko teidan oppilaitoksessanne opiskelijoita
negatiivisten tunteiden sietokyvysta ja sen tarkeydesta?

2) Tehdaanko opiskelijoille selvaksi, etta hiukan
ahdistuneena/turhautuneenakin voi totutella opiskelemaan?
(ei tarvitse odottaa, etta kaikki negatiiviset tunteet ovat
kadonneet ennen kuin voi opiskella)

3) Ohjataanko opiskelijoita valttelemaan opiskeluun liittyvia
negatiivisia tunteita vai kohtaamaan ne?
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Kommentteja & kysymyksia
jalkikateen?

aino.i.saarinen@helsinki.fi
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