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Harjoitus: Viikkopaivikirja

Opiskelu-uupumuksen omahoito-ohjelma

Tavoite:

Laadit viikkosuunnitelman, joka tukee opiskeluasi ja palautumistasi seka auttaa sinua huolehtimaan itsellesi tarkeista asioista.
Suunnitelma auttaa kayttamaan aikaa jarkevasti ja toimivalla tavalla.

Vinkki! Omien arvojen kirkastaminen tukee ajankaytdn suunnittelua. Loydat siihen liittyvan harjoituksen omahoito-ohjelman
mydhemmasta vaiheesta.

Ohje:
1. Aloita merkitsemalla itsellesi merkitykselliset ja iloa tuovat asiat. Nain ne eivat unohdu.

2. Merkitse ylds menosi: opiskelutapaamiset, tydvuorot, harrastukset jne. Naet, minka verran aikaa jaa itsenaiselle opiskelulle
ja vapaa-ajalle.

3. Kartoita opiskelutilanteesi. Kuinka paljon aikaa arvioit tarvitsevasi? Mina aikoina opiskelu sujuu sinulta yleensa parhaiten?
Varaa tehtavien aloittamiseen riittavasti aikaa.

4. Varaa kalenteriisi enemman opiskeluaikaa kuin arvelet tarvitsevasi. Nama ajat voit hyddyntaa mahdollisiin rastitehtaviin tai
tehtaviin, jotka vaativatkin suunniteltua enemman aikaa.

5. Muista my0s jattaa kalenteriin valjyytta ja tyhjaa tilaa, ettei suunnitelma kaadu heti muutoksen tullen. Voit taydentaa
suunnitelmaa mahdollisilla muilla vapaa-ajan tekemisilla

6. Varaa viikon sisaan aikaa myos suunnittelulle ja aikatauluttamiselle. Jotkut tykkaavat suunnitella tulevaa viikkoa vasta
alkavan viikon maanantaina, osa taas etukateen esimerkiksi perjantaisin.
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Kalenteripohja:

Suunnitelmani

Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai
9-9.30 Tsekkaa 9-12 Ryhméaty6 12-16 8-10 Jatka 8-11.30 Vapaapéiva 12--> Kotiin
viikon tehtavat asiat Lahiopetusta esseeta Lahiopetus
10-14 Lahiopetusta | 12.30-13.30 Vapaailta 10.15-11.45 13-17 Mahdolliset lllalla tulevan
Lounas Jaakon Verkkoluento rastiopinnot viikon
kanssa tsekkaaminen
15 --> Aidin kanssa | 14-16 12-14 Lounas ja 19--> Junaan
kaupungille Verkkoluento kavely
18 --> Rauhallinen 16-18 Lenkki ja 14-16 Lahiopetus
ilta kotona paivéllinen
18-19 esseen 18-19 Tanssi
aloittaminen
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