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SUUNNITTELUN TARKOITUS ON HELPOTTAA
ELAMAA JA VAHENTAA STRESSIA

- Ajankiyttdi voi oppia hallitsemaan.

. Tehokas ajankiyttd vaatii suunnittelua. Suunnittelun tarkoitus on helpottaa elimaii ja vihentia

stressid, ei lisitd sitd! Téstd syystd suunnitelmista saa ja myos pitii joustaa.

- Taitava ajankayttija pystyykin joustamaan tarvittaessa ja erottaa olennaiset asiat vihemmain
tirkeista

- Kun opiskeluun suunnattua ajankiyttdd oppii suunnittelemaan,

loytyy sopivasti tilaa myos virkistymiselle ja ihmissuhteille.

Opintokamu: Tavoitteet ja ajanhallinta




Oletko suunnitellut ajankayttoiasi? Jos olet, niin miten?

kuva: Unsplash



TEHOKAS AJANKAYTTO EDELLYTTAA:

. Tavoitteiden asettamista. Tavoitteet riippuvat
siitd, mitka asiat itselle ovat tiarkeita.

. Ajankiyttosuunnitelman laatimista.

. Kieltdytymisen opettelua. Kun tavoittelee
jotain, on hyvi myods oppia luopumaan toisista
asioista.

- Oman arjen “aikavarkaiden” tiedostamista.
. Taydellisyyden tavoittelusta luopumista.

Opintokamu: Tavoitteet ja ajanhallinta

uva: Unsplash




OMAN ARJEN AIKAVARKAAT

Pohdi: mitki asiat ovat mielestisi oman arkesi pahimpia aikavarkaita?
Paljonko niihin menee sinulla keskiméiirin aikaa paivissia? Enta viikossa?

SOSIAALINEN MEDIA VAIKEUS KIELTAYTYA

TV-SARJAT JA NETFLIX

VIIVYTTELY JA LYKKAAMINEN TEHTAVIEN JATTAMINEN KESKEN
JA MULTITASKING

TAYDELLISYYDEN TAVOITTELU TIETOKONE- JA KONSOLIPELIT




TEHTAVA:
MITEN KAYTAN
AIKANI?

Oletko koskaan tietoisesti tarkkaillut tai
laskenut, miten aikasi jakautuu opiskelu- ja
esimerkiksi virkistysajan vilille?

Aikapiivikirja paljastaa todellisuuden
kuvitelmien ja luulojen takaa. Kiyti valmista
kalenteripohjaa tai tee ruutupaperille
lukujirjestysti muistuttava ~aikapiivikirja”.
Merkitse kahden piivin ajan, miti teit. Kirjaa
tunnin tarkkuudella.

Viriti kalenteristasi opiskelu-, ihmissuhde- ja
virkistymisaika eri vireilld. Tarkastele, miten
aikasi jakautuu niiden vilille. Millaista on
sinun virkistymisaikasi! Enti kuinka paljon
kiytit aikaa opiskeluun?

Opintokamu: Tavoitteet ja ajanhallinta
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AJAN HALLITSEMINEN ONNISTUU,
KUN JAKSOTAT AJAN KOLMEEN
ERI OSAAN:

1. OPISKELUAIKA

Liiallinen ja liian vihdinen opiskelu merkitsee
tasapainotonta elimintapaa.

Jos on tottunut kiyttimiin paljon aikaa
opiskeluun, oma hyvinvointi tai muut ihmiset
voivat jiadi taka-alalle.

Vaikka innostus ja tydnteko voivat virkistii ja
opiskelu tuottaa hyvii fiilistd, kannattaa
panostaa omaan jaksamiseen.

Jos opiskelulle varataan liian vihin aikaa ja kaikki
muu koetaan siti tirkeimmiksi, opiskelusta
suoriutuminen kirsii.

Tarkastamalla, mihin aikasi kéytit, saatat [oytia
uudenlaista intoa ja hyvinvointia opiskelullesi.

Opintokamu: Tavoitteet ja ajanhallinta



AJAN HALLITSEMINEN ONNISTUU,
KUN JAKSOTAT AJAN KOLMEEN
ERI OSAAN:

2. IHMISSUHDEAIKA

. Jokainen tarvitsee arjessa aikaa muiden ihmisten
kanssa.

+  Yhteinen fiilistely, asioiden jakaminen ja
hengailu ovat ihmisille yhti elintirkeita
hyvinvoinnissa kuin ruoka ja uni.

Opintokamu: Tavoitteet ja ajanhallinta

kuva: Unsplash




AJAN HALLITSEMINEN ONNISTUU,

KUN JAKSOTAT AJAN KOLMEEN
ERI OSAAN:

3. VIRKISTYSAIKA

- Virkistymiseen kiytetty aika tarkoittaa lyhyiti tai
pidempii hetkii, jolloin aikaa kiytetiin itselle
tirkeisiin ja mielihyvii tuottaviin asioihin seki
tekemiseen.

«  Akkuja voi ladata kukin omalla tavalla, kunhan

asia ja tekeminen on sellaista, josta nauttii
aidosti.

- Virkistysajan ei tarvitse olla yhtijaksoista, vaan
se voi koostua pienisti hetkisti.

Osalle virkistysaika voi olla
my6s ihmissuhdeaikaa.

W\'-é@w\; Unsplash Opintokamu: Tavoitteet ja ajanhallinta
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Miten tyo sujuu tanaan?

Miti sinulle | Pidi itsestisi HYVA AIKATAULU

kuuluu? \ huolta!

e pETT Pmmper

MYOS JOUSTAA

arjestan aikaa . " o .

Liikaa kalkkea. el Jaksamisen kannalta on tirkedi osata ennakoida "vaaran
En ikind selvia tasta. palautumiseen. . » . . v . v eee .
ST P paikat” ja tarvittaessa pysihtyi vetimiin henkei.

on kadonnut. jahaen

Ei kiinnosta! tarvittaessa apua.

Hyvissi ajankiyttdsuunnitelmassa on tilaa pienille
muutoksille.

Pidan taukoja.
Taas nukuin huonosti. Palaudun ja rauhoitun.
Arsyttaa kaikki. Yksi asia kerrallaan.
Keskittymiskyky Vaihdan ajatuksia

| | Suunnitelmaan kannattaakin lisitd myos pienii

ﬁ a v * . . . . . . .o

e aikapuskureita eli kohtia, jolloin on mahdollista tehda
asioita, jotka ovat jiineet aiemmin tekemitti tai

vievitkin varattua enemmin aikaa.

- - - Tauotan tystani.
Ty on kivaa ja :
nautin siita. Keskityn.

Huomaan onnistumiseni.

Aikapuskureita kannattaa hyddyntii yhdessi omaa
Tunnen hallitsevani itse R . . . . . o
tydténi ja elémaani, Arvostan hyvinvointiani, vointia kuunnellen ja tyoskentelyid sen mukaan siidellen.

Energiaa riittaa. Varaan aikaa muuhunkin
tarke@dn kuin tydhén.

Péivéinsalo, Tiina-Maria (2020). Oppimiskoodi: Kuinka oppiminen onnistuu. Jyvdskyld: PS-Kustannus.

kuva: Mieli ry



KOHTI PAATAVOITETTA

1. Aseta paitavoite.
Miti haluat saavuttaa?

2. Aseta sopivat
vilitavoitteet. Miten
padsen
piitavoitteeseen’!

5. Palkitse itsesi
pidtavoitteen
saavuttamisesta.

4. Pyri pysymiin 3. Suunnittele. Kayti
suunnitelmassa. Muista suunnittelemisessa
puskuriajat ja kalenteria tai

Yle (2016): Niillé opiskelutekniikoilla pérjéicit Al alsaaulua, Suunninele
ousto. | valitavoitteiden avulia.
kirjoituksissa. Yle Abitreenit 24.3.2016. :




TEHTAVA:OPISKELUN
SUUNNITTELU

* Aseta tulevalle viikolle jokin
osatavoite, joka tihtii
padtavoitteen saavuttamiseen.

* Ennakoi viikon aikana tehtiviksi
tulevat asiat. Merkitse ensin ylos
sellaiset asiat, jotka on
vilttimatonti tehdi tiettyni
pAivANA.

* Ajoita muita tehtivii sellaisille
paiville, joissa on niille aikaa.

* Jatd 1-2 puskuriaikaa (n. 30-60min),
jonka aikana voi tehdi tekemitti
jidneitd tai enemmin aikaa vieneiti
tehtivii. kuvaz Unsplash

* Palaa viikon aikana yliviivaamaan
jo tehdyt tehtivit.

ks. esimerkkipohjat Classroomista: chu2vin

Péiviinsalo, Tiina-Maria (2020). Oppimiskoodi: Kuinka oppiminen onnistuu. Jyvéiskyld: PS-Kustannus.




ARVIOI OPISKELUSUUNNITELMASI
ONNISTUMISTA SAANNOLLISESTI

- Etenkin ensimmaiisen viikon kiyton jilkeen opiskelusuunnitelmaa ja sen
toteutumista kannattaa arvioida kriittisesti:

Miten lukusuunnitelma toimi?
Paasitkod asettamiisi tavoitteisiin?
Olitko stressaantunut?
Tuntuiko viikko liian loysélti?

Ahdistiko liian tarkka suunnittelu?

- Kun olet arvioinut menneen viikon, ala tiyttii seuraavan viikon kalenteria.

Kosola, Leo (2020): Niin teet lukusuunnitelman. Yle Abitreenit 7.1.2020
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