LIIKUNTA

Itseasiassa
joo, kind of.

Moi, oletko
koulussa?

Kuuntelen
luentoa.

Pylly ylos

Pida opiskelutauko ja jaloittele
vahintaan kerran tunnissa. Pitka
istuminen heikentaa keskittymis-
kykya, vireystilaa ja oppimista.

Yhdessa EI%F
opiskelukykya
@® 2025-30 YTHS

UNI

Torkuttanu
kaks tuntia.

Unta palloon

Al tyydy huonoon uneen.

Tarkastele arkirytmiasi ja sen vaiku-
tusta nukkumiseen. Useimmat uneen
liittyvat haasteet ovat hoidettavissa.

Yhdessa #
opiskelukykya
@ 2025-30 YTHS

RAVINTO

Moikka, pappa. Voinko
soittaa sulle kohta takasin?
Syon taalla just valipalaa.

Rutiinia
ruokailuun

Pida vireys ja verensokeri tasa-
painossa syomalla saannollisesti.
Ajatus kulkee paremmin, kun et
ole nalkainen.

Yhdessa #
opiskelukykya
@ 2025-30 YTHS



Ahistaa.
Huomenna
tentti, enka

SOSIAALISET SUHTEET

Tuu tanne.
Pantataan
yhessa!

oo lukenu

sivuakaan. Mun pitis

lukea kirja-
hyllyn kokoa-
misohjeet.

Oisko sulla,
btw, ruuvin-
vaanninta?

Tutustukaa

[ ] [ X ]
toisiinne
Osallistu aktiivisesti opiskelijatapah-
tumiin. Se luo yhteenkuuluvuuden
tunnetta. Opiskeluyhteis6 motivoi

opiskelemaan, vahentaa yksinaisyytta
ja tukee oppimista.

Yhdessa q%r!
opiskelukykya
@® 2025-30 YTHS

MYONTEINEN AJATTELU

En oo En minakaan,
saanu katsotaan
mitaan huomenna!
aikaan

tanaan.

[ ]
Asiat
[ X X J [ J
jarjestyy
Murehtimisen sijasta keskity ratkai-
sujen hakemiseen. Ratkaisukeskeinen

ajattelu parantaa opiskelukykya ja
auttaa eteenpain.

Yhdessa #
opiskelukykya
@ 2025-30 YTHS

STRESSINSIETO

Eiko sua Ei se siita
ahdista ressaamalla
se tuleva miksikaan
tenttisuma? muutu.

Otetaanko
kahvit?

Huolestu
harkiten

Tunnista, onko huolesi sellainen,
johon voit itse vaikuttaa. Suuntaa
voimavaroijasi ja keskity. Jata muu
vahemmalle huomiolle.

Yhdessa #
opiskelukykya
@ 2025-30 YTHS



ARJEN SUUNNITTELU

En tieda miten Pala

saan hoidettua kerrallaan.
koko tutkinnon
maaliin.

Suorita
ensin
yksi kurssi

ajallaan.

Jutellaan
sitten lisaa.

Tarkenna
tavoitteet

Aseta itsellesi konkreettisia ja realis-
tisia tavoitteita opiskeluun. Maarita
myos selkeat aikarajat niiden saavut-
tamiseksi.

Yhdessa q%r!
opiskelukykya
@® 2025-30 YTHS

AIKATAULUTTAMINEN

Pitais treenata, lukea kokeisiin,
kayda ostarilla ja Saran luona
teella, palauttaa kurssikirjat

ja paivittaa lapparin softat...

Kokeet

ja Sara.
Muut voit
skipata.

Tunnista
tarkeimmat

Keskity tarkeisiin ja kiireellisiin
tehtaviin ja siirra muut myohemmaksi.
Etusijalla ovat tehtavat, joiden viivas-
tyminen tai tekematta jattaminen
aiheuttaa eniten haittaa.

Yhdessa #
opiskelukykya
@ 2025-30 YTHS

AIKAANSAAMISEN TAITO

Saavillinen perunoita
kuoritaan peruna kerrallaan.

Pilko, niin
vahenee pelko

Pilko tehtavat pienempiin osiin.

Tama konkretisoi tavoitteen vaatiman
tyon, helpottaa aloittamista ja
selkeyttaa tekemista. Valitavoitteiden
saavuttaminen luo onnistumisen
tunnetta.

Yhdessa #
opiskelukykya
@ 2025-30 YTHS



PHYSICAL ACTIVITY

Hey, are you Actually,
yeah, kind of.

at school?

I'm listening
to alecture.

Lift your
buttup

Take a study break and stretch your
legs at least once an hour. Too much
sitting kills your focus, energy, and
learning power!

For better
o K study abilities EI%F
@® 2025-30 FSHS

SLEEP

Been snhoozing
for two hours.

Sleep
o
onit
Don't settle for poor sleep. Be aware
of your daily rhythm and how it affects

your sleep. Most sleep problems can
be solved.

For better
o K study abilities #
@ 2025-30 FSHS

NUTRITION

Hey, Grandpa. Can| call
you back in a bit? Just
having a little snack here.

Feed
your mind

Keep your energy levels up and
your blood sugar in check by eating
regularly. You'll think

better when you're not hungry.

For better
o K study abilities #
@ 2025-30 FSHS



SOCIAL RELATIONSHIPS

Come over,
let's study
together!

So stressed.
Haven't
studied for
tomorrow's

I need to

go through
bookshelf
assembly
instructions.
Do you have
a screwdriver
btw?

Get together

Join student groups and events
whenever you can. It helps build

a sense of community. Being part of
a student community boosts study
motivation, reduces loneliness and
supports learning.

For better
o K study abilities q%l'!
@® 2025-30 FSHS

POSITIVE THINKING

I haven't Me neither.
done Let's try again
anything tomorrow!

PEER SUPPORT

Don’t sweat
the small stuff

Instead of worrying, try to focus on
finding a solution. A solution-oriented
approach boosts your ability to study
and helps you move forward.

For better
o K study abilities #
@ 2025-30 FSHS

STRESS MANAGEMENT

Not stressed Worrying
about the won't
upcoming change
exams? a thing.

Letitgo

Identify those concerns that you
can address yourself. Focus your
resources on them, and less on
everything else.

For better
study abilities
@ 2025-30

i

FSHS



PLAN YOURDAILY LIFE

| have no idea One step
how I'm going atatime.
to finish my

degree. Just focus

oh one
course
for now.

And we'll
takeit
from there.

Optimise
objectives

Set concrete, realistic study goals
for yourself. And set clear deadlines
for meeting them.

For better
o K study abilities #
@® 2025-30 FSHS

SCHEDULE

| should work out, study for
exams, go to the mall, have tea
with Sara, return my course
books, and update my laptop...

[ [ ] [
Prioritise

[ [ ] [
priorities
Focus on what's most important and
most urgent, and put less urgent
things on the back-burner. The most

important things are those that, if put
off, cause the most trouble.

For better
o K study abilities #
@ 2025-30 FSHS

LEARN TO GET THINGS DONE

A whole bucket of potatoes
gets peeled one at a time.

Make it
bite-sized

Break your tasks down into smaller
pieces. This helps you see what

you heed to do to meet your goal,

and makes it easier to get started.
Completing smaller tasks will give you
a sense of accomplishment.

For better
o K study abilities #
@ 2025-30 FSHS



