Metropolia

1. Suunnittele realistisesti (ei taydellisesti) University of Applied Sciences

. Laadi viikoittainen minisuunnitelma: 2—-3 selkeaa tavoitetta per
viikko (esim. “Katson yhden luentotallenteen”).

. Valta ylisuuria tavoitteita — mieluummin pienia, saanndllisia askeleita.

. Kayta kalenteria tai tehtavalistaa. Esim. 2540 minuutin
opiskelublokit.

. Pida huolta jaksamisestasi
2. Hyédynna pienia "mikrohetkia”
. Kuuntele luentotallenteita tai podcasteja kavelylla, tydmatkalla tai
kotitoita tehdessa.
Tee lyhyita muistiinpanoja puhelimen sovelluksella.
"5 minuutin sdanté”: Kun aikaa on vahan, tee edes yksi pieni tehtava.
. Luo sinulle toimiva viikkorutiini

Valitse 2—-3 vakiopaivaa viikossa opiskelulle (esim. ti ja to illat tai
lauantai-aamu).

Varaa aika kalenteriin samalla lailla kuin tyopalaveri.

Tee opiskelusta rituaali: sama paikka, sama kahvi, kuulokkeet —
keho oppii fokusoimaan.

. Minimoi keskeytykset
Kayta "hairiétonta tilaa”: puhelin aanettomalle, ilmoitukset pois.
Jos kotona on paljon halya, kokeile kirjastoja tai coworking-tiloja.
. Opiskele aktiivisesti — ei vain passiivisesti
Tee muistiinpanoja omin sanoin.
Laadi itsellesi pienia testikysymyksia.
Kerro opitut asiat adneen jonkun toisen nakokulmasta (opettaminen
auttaa muistamaan).
6. Hyodynna verkkoyhteis6a ja opettajia
. Kysy heti, kun jokin on epaselvaa (ala odota viikkoja).
. Jos kurssilla on ryhmatoita, ajoita palaverit nopeasti kalenteriin.
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