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Harjoitus: Piivittiinen suunnittelurutiinini

Opiskelu-uupumuksen omahoito-ohjelma

Tavoite:

Kokeilet suunnittelurutiinia, joka on mahdollista toteuttaa paivittaisessa arjessa. Sen avulla
on mahdollista teravoittaa omaa toimintaa ja saada enemman aikaan lyhyemmassa ajassa.

Ohje:
1. Orientoituminen (5 min)

e Kay paivan suunnitelma ja tehtavat Iapi ennen opiskelujen aloittamista.
e Pohdi, onko suunnitelma realistinen. Hienosaada sita tarpeen mukaan.

2. Uudelleenfokusointi (1 min)
¢ Pysahdy jokaisen uuden opiskelutunnin alkaessa. Pohdi, miten edellinen tunti sujui
ja kaanna ajatuksesi seuraavan tunnin tehtaviin.

3. Reflektio (5 min)
e Paivan paatteeksi pohdi, miten paiva on sujunut.
¢ Mika meni hyvin? Mika ei onnistunut? Voinko tehda jotain toisin?
e Kurkkaa seuraavan paivan aikataulua ja tehtavalistaa. Paivita niita tarvittaessa.

Pelkka suunnittelu ei kuitenkaan edista opintoja tai vapaa-ajan riittavyytta. Pysy siis
suunnitelmassasi, ja kayta opiskeluaikasi opiskeluun. Tee tarvittaessa muutoksia.
Joustavuus on tarkeaa.

Mukailtu: Bregman, P. (2011). 18 Minutes: Find Your Focus, Master Distraction and Get the
Right Things Done. Hachette UK.

Pohdintoja harjoituksen eri vaiheista:

Esim. “Huomaan, etta talle paivalle on liikaa tekemista. En oikeasti voi ehtia tekemaan
kaikkea. Karsin jostain vahemman tarkeasta.”
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