MO &

Ingen panik! - tukea yliopistossa opiskeluun V1 ]

Tanaan 21.9. klo 15.00-15.45

Kuinka suunnitella ajankayttoa ja valttaa viime
hetken paniikki?

Miten rakentaa aikataulu, joka pitaa opiskeluarjen
hallinnassa? Kuinka suunnitella oppimistehtavien
tai tutkielman aikataulu niin, ettei jatkuva kiire vie
kaikkea energiaa tai viime hetken paniikki yllata?
Enta miten vahentaa viivyttelya eli
prokrastinaatiota?

Tule kuuntelemaan parhaat vinkit. Asiantuntijoina
Movin opettajat.

Tapaaminen alkaa tietoiskulla (15-20 min), jonka
jalkeen on Q & A -osuus (30 min).

Aiheeseen liittyvia kysymyksia voit lahettaa chatissa!
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Aikataulun suunnittelun
lahtokohtia

Kuinka tehda toimiva
aikataulu?

Miten vahentaa viivyttelya
eli prokrastinaatiota?
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Opi tuntemaan toimivia tyoskentelytapojasi
+ Milloin olet vireimmillasi?
+ Kauanko jaksat tyoskennelld saman tehtavan aarella yhtajaksoisesti? Kuinka kauan jaksat opiskella paivassa?
« Milloin ja minkalaisissa tilanteissa tehtavien tekeminen tuntuu sujuvan?

» Pohdi tehtavaa, jonka tekemisessa onnistuit. Minkalaiset tekijat auttoivat sinua onnistumaan?

* Muista, etta viimeisen illan tai yhden istuman taktiikat eivat yliopistossa enaa toimi. Tehtavien tekeminen on
myos uuden oppimista ja ajattelun harjaannuttamista, ja siksi tyoskentelylle on varattava aikaa.
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Minkalainen tyoskentelija olet?

- Minkalaista tehtavaa olet tekemassa? Mita sinun tulee tehda? Miten tehtava arvioidaan?
- Teetko tehtavaa yksin vai yhdessa jonkun toisen kanssa?

- Kuinka paljon sinun tulee lukea pystyaksesi kirjoittamaan? Mista 16ydat luettavat tekstit ja milloin saat ne
kasiini? Millainen tiedonhankkija olet?

- Vaatiiko tehtava eri kielten kayttoa? Milla tavoin kielten vaihtelu vaikuttaa tyoskentelemiseesi?

- Minkalaisia tavoitteita haluat ja voit asettaa kasilla olevalle tehtavalle?

- Mita muuta sinulla on elamassa meneillaan kuin opintoihin liittyvia tehtavia? Kuinka paljon esimerkiksi
harrastukset ja tyot vievat aikaasi?

Mitka ovat oman elamasi aikavarkaat?
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Aikataulua on hyva suunnitella tehtavan mukaan paiva-, viikko- ja tarvittaessa myos kuukausitasolla.

Pohdi, minkalaisia vaiheita tehtavan suorittamiseen sisaltyy. Miten voit aikatauluttaa ne?

- Muista, etta tehtavan tekeminen ei ole vain kirjoittamista vaan vaatii myos lukemista ja ajattelemista eli aikaa perehtya
aiheeseen.

Mieti kalenterin tai esim. Excel-taulukon aarella, milloin

o tehtavan tulee olla valmis
o et kykene edistamaan tehtavaasi esimerkiksi opiskelu- tai harrastusmenojen vuoksi
o sinulla on paljon aikaa keskittya tehtavan tekemiseen

o aikaa on mutta ei valttamatta kovin paljon.

Muista, etta varsinkin pitkakestoisen tehtavan aukoton suunnitteleminen on vaikeaa.

o Ole valmis tarkentamaan ja muokkaamaan suunnitelmaasi!

Varaa aikaa myos levolle ja palautumiselle.
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- Pohdi, mita tehtavallasi tavoittelet ja laske tarvittaessa vaatimuksia: kaikkea ei tarvitse tehda taydellisesti.
« Valikoi paivan tai viikon alussa 1-3 tarkeinta tehtavaa.

+ Pilko tehtava pieniin osiin ja suunnittele, milloin konkreettisesti teet asiat.

« Aseta konkreettisia ja realistisia aikarajoja alaka jaa odottamaan oikeaa fiilista.

- Tee ty6 nakyvaksi ja "julkiseksi". Hyodynna sosiaalista tukea (kerro esim. opiskelukaverille, mita teet tanaan
tehtavan edistamiseksi, tyoskentele kirjastossa).

* Luo tyoskentelylle oma hetki ja paikka. Poista houkutukset ja hairiotekijat.
« Ajoita tyoskentely paivan alkuun!
« Aloita tehtavan tekeminen siita asiasta, joka tuntuu helpoimmalta.

- Aloita kevyesti (esim. tee ajatuskartta, muistiinpanoja).

Kokeile vapaata kirjoittamista tehtavan sisallon ideointiin.
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«  Kay ajatuskavelylla.

* Puhu, ala kirjoita!

- Al3 pyri kirjoittamaan valmista tekstia vaan salli keskener3isyys.

« Tyoskentele vahan kerrallaan.

+  Kokeile Pomodoro-tekniikkaa ja tauota tyoskentelya.

« Tyoskentele sdannollisesti.

- Pysakoi alamakeen, jotta sinun on helppo jatkaa tyoskentelya seuraavalla kerralla.
« Palkitse itsesi pienistakin edistysaskelista.

« Suhtaudu myo6tatuntoisesti itseesi: jokainen lykkaa asioita joskus.

Ole tarvittaessa yhteydessa opettajaan, Hyviksiin tai YTHS:aan.
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- Akateemiset opiskelutaidot -sivusto * Movin hyvikset: hyvis-movi@jyu.fi
- Ajanhallinta
- Akateeminen kirjoittaminen - Laitoksen hyvikset ja HOPS-ohjaajat

- Tekoaly opiskelussa

+  Opintojaksojen opettajat
« Kandidaatin tutkintoon kuuluvat monikieliset

viestinta- ja kieliopinnot (UVK) Nyv ry: Ajanhallinta

+ HYVY001 Akateeminen opiskelukyky - muutakin

. . e  YTHS
kuin opintopisteita —

» QOpiskelijan Kompassi

- Itsenaiset reitit ja harjoitukset (esim. keinoja
vitkuttelun vihentimiseen)
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Q&A

22.9.2026

Kirjoita kysymyksesi
chattiin tai nosta katesi!
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Tulossa syksylla 2026

5.10. klo 15.00-15.45 Miten valmistautua tenttiin?:
Kuinka opiskella tehokkaasti tenttiin? Mita ja miten pitaa
lukea? Miten tekoalya voi hyodyntaa tenttiin
valmistautumisessa? Tule kuuntelemaan parhaat vinkit.

26.10. Klo 15.00-15.45 Kun puhuminen jannittaa:
Mita tehda, jos ryhmakeskustelut jannittavat? Enta jos
osaaminen ei riita tai jaatyy esitelmassa? Tule kuulolle ja
saamaan tukea jannitykseen ja epavarmuuteen
viestintatilanteissa. Asiantuntijoina Movin opettajat.

Ma 16.11. klo 15.00-15.45 Kun on vaikea keskittya:

Miten saan tartuttua tehtaviin? Miten toimin, etta tehtava
tulee tehdyksi? Miten pidan tyoviretta ylla, kun on vaikea
keskittya? Tule kuuntelemaan vinkkeja ja l0ytamaan itsellesi
sopivat tavat tehtavien tekemisen tueksi.

VL1 |

Tapaamiset alkavat tietoiskulla (15 min), jonka jalkeen on Q&A-
osuus (30 min). Voit halutessasi osallistua anonyymisti, eika
tapaamisissa edellyteta puhumista. Kysymyksia teemoihin liittyen
voit lahettaa etukateen Webropolissa.

Tapaamiseen ei tarvitse ilmoittautua etukateen,

liity vain mukaan Zoomiin!

Ingen panik! linkki: https:/www.jyu.fi/fi/opiskelijalle/kandi-ja-
maisteriopiskelijan-ohjeet/akateemiset-opiskelutaidot/ingen-panik-
tietoiskuja-eri-teemoista-yliopisto-opiskelun-tueksi#toc-syksyn-2026-
tietoiskut
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