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Harjoitus: Mind ja muistini

Tavoite

Tunnistat oman muistisi heikkouksia ja vahvuuksia. Loydat keinoja, joilla voit vahentaa arjen
muistiongelmia.

Ohje
Jatka lauseita:

1. Minun on vaikea muistaa...

Esim. lukemaani, tylsaa tietoa, tunnuslukuja, kaikkia tehtaviani tdissa, suuria tietomaaria...

2. Muistan riittavan hyvin...

Esim. nakemani asiat, keskustelut, ostoslistan, tarkeat paivamaarat, reseptit...

3. Muistamistani auttaa...

Esim. sahkoinen kalenteri, muistutukset, paivaohjelmien suunnittelu etukateen, ajastimet, opiskelutekniikat,
maarapaivat...
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4. Muistamistani heikentaa...

Esim. levoton ymparistd, Kiire, stressi, keskeytykset, vasymys, muiden ihmisten odotukset...

Mitd voisit tehdd muistisi tukemiseksi arjessa?

Millaisia haasteita muistiongelmat aiheuttavat sinulle kdytanndssa? Kerro jokin esimerkki arkisesta
tilanteesta.

Esim.1: En muista, mitd minun pitaa paivan aikana tehda. Esimerkiksi eilen en muistanut menna sovittuun tapaamiseen
ennen kuin minulle soitettiin sieltd. Esim. 2: Minun on vaikea oppia tarvittavia asioita, vaikka lukisin niista tuntikausia.

Miten voisit hyodyntaa kohtaa 3 nadiden asioiden helpottamiseksi?

Miten voisit vihentaa kohtaan 4 listaamiasi asioita?

Esim. 1: Aloitan paivan listaamalla ne asiat, jotka minun ainakin pitaa muistaa tehda. Ajastan puhelimeeni muistutuksia
menoista heti, kun ne on sovittu. Esim. 2: Etsin opittavista asioista tietoa videoina. Koetan myds etsia jonkun, joka
opiskelee samaa sisaltda ja keskustelen aiheista hanen kanssaan.
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