Varva ldsningen med
uppgifter som framjar
bdde ditt vdlmdaende
och dina studier!

infor studentskrivningarna

Fore du borjar studera for dagen:
[J Fundera vilka styrkor du kunde anvanda for att ta dig igenom dagens studier?
[ Stall ett SMART delmadl for dagens eller veckans studier. Fundera pa vilket satt ditt delmdl ar:
Specifikt? T.ex. Idag ldser jag kapitel 1-3 kl 9-12 och gor inget annat under tiden.
Matbart? T.ex. Jag kan mata det i sidor och kapitel jag last.
Anvandbart? T.ex. Om jag lyckas hinner jag ut och idrotta fére det blir morkt.
Realistiskt? T.ex. Jag klarar av att Idsa tre timmar i taget, ett kapitel i timmen ar inte for mycket.
Tidsbestamt? T.ex. kl 9-12 (och om jag laser till skrivningarna i denna takt hinner jag repetera allt)

Nar du kdnner dig rastlos och omotiverad:

[J Ta pauser! Prova pd att anvdnda timer: varva 25 minuters studiepass med 5 minuters pauser.
Efter 3—4 studiepass och pauser kan du ta en ldngre, 30 minuters vila.

[J Valj din pausaktivitet med medvetenhet. Vad skulle du mé bra av just nu? Ar det battre for dig
att stiga upp, stracka pd dig och njuta av din favoritlat pé full volym, eller att spendera pausen pd
sociala medier? Du kan ocksd prova pd évningar i medveten ndrvaro, t.ex. har:
https://oivamieli.fi/sv/ovningar.php (Googla: “Oiva dvningar™}).

[J laktta din mindset! Nar det kéinns som att du inte kan ndgot och att du bara vill ge upp: ténk pé
ndgot, vad som helst, som du redan ar bra pd. Hur blev du bra pd det? Lat dig inspireras av dina
tidigare erfarenheter av inladrning for att valja en Idmplig strategi till det du behover Iara dig just
nu. Kanske du kan frdga ndgon om hjdlp eller inspireras av en artikel eller en dokumentdr om det
dmne du hdller pd att studera?

[J Stanna upp och kénn efter hur du kénner dig just nu. Kanske du Iégger mdrke till kanslor som fér
dig att md bra. Ta vara pd dem och 1&t dem dréja kvar nar du fortsatter dagen. Eller kanske du
kdnner igen kanslor som far dig att md ddligt. Fundera dé: hur skulle du bemoéta en vdn som
berdttade till dig om liknande kdnslor? Bemét dig sjalv pd samma sétt som du skulle beméta en
bdsta van! Trosta dig sjalv med medkdnsla - och kanske en mugg varm dryck?

Ndr du avslutar studierna for dagen:

[J Avsluta dagen med en tacksamhetsévning. Vad kéanner du dig tacksam for idag? Tacksamhet
far oss att md& bra. Ova pd tacksamhet genom att hélla tacksamhetsdagbok (skriv upp det du ér
tacksam for efter studier eller fore du Iagger dig), eller genom att skicka
tacksamhetsmeddelanden till dina ndara och kara, alltid nar det kanns Iampligt!

[J Planera in ndgot du verkligen njuter av. Ett besok till ett café, en utflykt till naturen, idrott, bio...
Och nar du utfor aktiviteten: stanna upp, ta in upplevelsen och njut!
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Kom ocksa ihdag att varva med helt studiefria dagar! @

Stefania Falt for Alands lyceum 2023


https://oivamieli.fi/sv/ovningar.php

KemmendulihagldedhadfinaniStldenafstankis

Statiskt mindset vs. dynamiskt mindset

Jag &r inte bra pé det har Vad dr det jag inte dnnu har fattat?

Jag dr sjukt bra pa det har Jag dr pé god vag

Jag ger upp Jag kan ta till en annan strategi

Det hér dr for svart Det har kommer att krdva tid

Aaargh! Jag begick ett misstag! (Jag ér inte Jag kan Idra mig av mina misstag. (Det

perfekt) finns ndgot jag inte dnnu kan —
spdnnande!)
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Bestdr av:

Medveten ndrvaro: att vara medveten om sina svdra tankar och kénslor och acceptera
dem istdllet for att undvika, alta eller 6éveridentifiera sig med dem

Vanlighet mot sig sjalv: att vara forstédende och vanlig mot sig sjalv istdllet for att
kritisera och doma

Medmadnsklighet: att se det manskliga i sina egna upplevelse, istallet for att begrunda
dem som onormala och isolerade fenomen



