STUDIETIPS FOR DIG SOM BEHOVER STOD FOR KONCENTRATION OCH PLANERING

Syntolkning: Bild pa en kvinna sittandes vid datorn, som biter i en penna. Foto fran Pixabay free Photos.

Man kan behdvastodi att planera, organisera och strukturera sina
studierav manga orsaker. Ibland kan en diagnos som till exempel
ADHD- Autism- eller Aspergers syndromligga bakom behovet, ibland
kan stress eller psykisk ohalsa vara orsaken. Det kan ocksa handla om

att man ar studieovan.
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Har kommer nagra forslag som du kan prova for att fa dina studier att

fungera battre!

e Planera.
Planeradin tid med hjalp av en kalender (i dator/telefonelleri
pappersformat). Skriv in alla fasta aktiviteter som studier, eventuellt
arbete, hamta-lamna péaforskola skola etcetera.
Skriv in nar du har lektioner, seminarier, grupparbete, egna studier och
sa vidare.
Titta i din kalender varje dag. Ha alltid din kalender med dig. Utvardera

varje dag.

Skriv en att-gora-listafor dina studier (vad behdverdu gora, nar, var
och hur ska du goradetta) och en att-g6ra-lista for privata aktiviteter
somtill exempel at boka tandlékartid, bjudain till en middag och sa

vidare.

Gor en prioriteringsordning av det du skrivit upp padinalistor.
A-uppgifter ar akuta, de gor du direkt.

B-uppgifter ar inte akuta, men b6r géras den ndrmaste tiden,
C-uppgifter ska géras men ar de uppgifter som ar lagst prioriterade.
Bocka av eller stryk 6ver de uppgifter du ar klar med.

Titta Over din att-gora-lista for dina studier varje vecka pa en bestamd

dag och gor en ny for nastkommande vecka.

e Organiseradinastudier
Se till att du har koll pa viktiga papper. Bestam en plats dar du alltid
lagger dina viktiga papper, kursbdcker och anteckningar. Du kan goéra
pa samma satt med mobiltelefonen och annatsom du annars latt
forlagger. Skaffa en parm for fysiska papper. Pa datorn gor du en mapp

for olika studieuppgifter och/eller kurser. Namnge mappar pa ett satt
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som gor att du latt hittar dem nar du behéverdem. Till exempel Ellara
/examination 1, Ellara 2/ examination 1 och sd vidare. Planerain tid for

att rensa, sortera och kasta sddantsom du inte langre behdover.

e Tids-och planeringsverktyg ar bra att ha! Antingen analogteller
digitalt (se lista med app-forslag) Antecknaatt-goérai stort och smatt,
deadlinesforinlamningar med baklangesplanering (vad behdverjag
gora varje vecka eller varje dag for att faktiskt vara fardig for inlamning

ett visstdatum).

e Tydlig struktur vid egnastudier.
Anvand den planering som finns i din studiehandledning och gér upp en
egen planering for nar och hur du ska arbeta med dina uppgifter och

examinationer.

e Rasteroch pauser.
Planerain regelbundnapauser nar du studerar sjalv. Be om kortare

pauservid langre lektioner och férelasningar.

e Zoomlektioner

Grundregeln ar att ha kameran pa!

Om du behéver ha kameran avstangd nagon gang saar det bra att
meddeladin larare och klass om detta. Forsok da vara aktiv i chatten

eller med tummen upp etcetera!

Aktivera: speaker view och hide self sa behoverdu bara titta pa den

som talar.
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e Vila, motion och kost.
Det kan vara extra viktigt att du ser till att planerain tid for somn/vila
och aterhamtning nar du studerar. Det ar ocksa viktigt att du ror pa dig
och ater regelbundet.

e Studieteknik.
Trana pa att gora sa kallade mind maps/tankekartor. Spelain korta
minnesanteckningar. Anvand dina starka formagor. Ta aven delav

allmant material om studieteknik.

e Regelbundnaavstamningar med larare.
Se alltid till att du vet vad, nar, hur och varférdu ska gora en uppgift

eller examination.

e Flippadeklassrumoch inspelat material,

nar detta finns sa ar det bra att anvanda!

e Koncentrationsstod.
Detfinns olika hjalpmedel som kan hjalpa till med koncentrationvid
studier.

Ett tips ar att anvanda sa kallade stressbollar ( Stressbollar - Fokus &

Lugn - Funkamera.se ) Rubiks kub eller att farglaggabilder for att

kunna behalla fokus pa det som gasigenomi en

undervisningssituation.

Det finns ocksa speciella sittdynor som fungerar bra for en del

(Sittkuddar - Inlarning - Funkamera.se)och som kan bidra till 6kat

fokus.



https://funkamera.se/fokus-lugn/stressbollar/
https://funkamera.se/fokus-lugn/stressbollar/
https://funkamera.se/inlarning/sittkuddar/
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Minskayttre storningsfaktorer.
Lagg bort mobiltelefonen nardu inte anvanderden, stang av radion om

du inte aktivt lyssnaroch sa vidare.

Minskainre storningsfaktorer.

Ta forstreda pa hurlange du orkar fokusera pa tillexempel att lasa i
din kursbok innan tankarnafari vag eller du bérjar med nagotannat.
Testa vid kanske fem olika tillfallen, skriv upp hur manga minuterdu
fokuserat pertillfalle och dela med antalettillfallen. Till exempel: dag 1:
fyraminuter, dag 2: sex minuter, dag 3: atta minuter, dag fyra. 12
minuter, dag fem: fem minuter = 35 minuter, delat med fem = 6.

Din tid fér uppmarksambheti snitt &r sex minuter. Nasta gang du ska
satta dig och lasa satter du en timer pa sex minuter, ha en pennaoch
ett pappersark bredvid dig, varje gang en stérande tanke kommer sa
skriver du upp den pa pappersarket. Nartimern ringer laser du igenom
vad du skrivit upp pa pappersarketoch om nagotar sa viktig att du
behovergora detta direkt eller inte. Skriv upp pa din att-gora-lista.

Fortséatt sa och utoka sakta den tid som du staller timern pa.

Motivationsstod.
Vem skulle kunna vara ditt motivationsstod? En personiklassen, van

eller famillemedlem?

God relation med larare/utbildningsledare. Om du har svarigheteri
dina studier ar det viktigt att du direkt pratar med din larare och/ellerdin
utbildningsledare.
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Du vetval om att du kan ha ratt till Sarskilt pedagogisktstod. Till exempel:
anteckningsstod, mentorsstdd, utbkad undervisningstid med larare
och/elleranpassade prov. Tankpa att du da pa nagotsatt behover
pavisal/intygadina svarigheter. Prata med din utbildningsledare om du

behdver sarskilt pedagogiskt stod.




STUDIETIPS FOR DIG SOM BEHOVER STOD FOR KONCENTRATION OCH PLANERING

Syntolkning: Bild av tangentbord med rosafirgad tangentknapp med texten F1 Help pa. Foto fran Pixabay free Photos.

Tips paytterligare stod & hjalp fér dig som har en ADHD- Autism -
Autismspektrumdiagnos eller en Aspergersdiagnos.

Appar:

e SOmnoch aterhamtning: appar-somn.pdf (sll.se)

e Tidshjalpmedel for planering och koncentration:timer-appar.pdf

(sll.se)

Material och konkretatips:

e Borja har| Mer struktur



http://dok.slso.sll.se/Habilitering/hab-resursc/appar-somn.pdf
http://dok.slso.sll.se/Habilitering/hab-resursc/timer-appar.pdf
http://dok.slso.sll.se/Habilitering/hab-resursc/timer-appar.pdf
https://merstruktur.se/borja-har/
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Litteratur:

e ADHD-Hjalpen.For ett liv i balans, av Katarina Sérngard, Naturoch
Kultur,2021. Riktar sig direkt till dig som har en AHD-diagnos med
konkreta tips och verktyg for att fa vardagen attfungera battre.

e Autism Handboken. Strategier for 6kad livskvalitet, av Katarina A.
Sorngard, Natur och Kultur,2020. Riktar sig direkt till dig som haren
Autismdiagnos (Aspergers syndrom med flera diagnoser) med konkreta

tips och verktyg for att fa vardagen att fungera battre.
Poddtips:

e Podden Funka olika (habilitering.se)

e Strukturpodden —Mer strukturs podcast

Habiliteringen:

e Finnsi varje region, har kan du fa hjalp och stoéd om du har en ADHD-

diagnos. Till exempel om du bor i region Stockholm: Habilitering & Halsa -

Region Stockholm

Information om olika funktionsnedséattningar:

e Infoteketom funktionshinder (regionuppsala.se)

Intresseorganisation:

e Riksforbundet Attention:

Hem - Riksforbundet Attention

e Autismoch Aspergerférbundet:
Start - Autism och Aspergerférbundet



https://www.habilitering.se/fakta-och-rad/podden-funka-olika/
https://strukturpodden.se/
https://www.habilitering.se/
https://www.habilitering.se/
https://regionuppsala.se/infoteket/
https://attention.se/
https://www.autism.se/
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Digitala kallor:

e Autismoch Aspergerforbundet

Start - Autism och Aspergerférbundet

e Mer struktur

Bdrja har | Mer struktur

e Pixabay-friabilder, bilder
e Riksforbundet Attention

Hem - Riksforbundet Attention

e Socialstyrelsen:

Stod till barn, ungdomar och vuxna med adhd - Ett kunskapsstodd

(socialstyrelsen.se) Hamtat 210510

« Specialpedagogiskaskolmyndigheten:

Att gora studiesituationen tillganglig for vuxna med adhd (spsm.se) Hamtat
210510



https://www.autism.se/
https://merstruktur.se/borja-har/
https://attention.se/
https://www.socialstyrelsen.se/globalassets/sharepoint-dokument/artikelkatalog/kunskapsstod/2014-10-42.pdf
https://www.socialstyrelsen.se/globalassets/sharepoint-dokument/artikelkatalog/kunskapsstod/2014-10-42.pdf
https://www.socialstyrelsen.se/globalassets/sharepoint-dokument/artikelkatalog/kunskapsstod/2014-10-42.pdf
https://www.socialstyrelsen.se/globalassets/sharepoint-dokument/artikelkatalog/kunskapsstod/2014-10-42.pdf
https://webbutiken.spsm.se/globalassets/publikationer/filer/att-gora-studiesituationen-tillganglig-for-vuxna-med-adhd-tillganglig-version.pdf/
https://webbutiken.spsm.se/globalassets/publikationer/filer/att-gora-studiesituationen-tillganglig-for-vuxna-med-adhd-tillganglig-version.pdf/
https://webbutiken.spsm.se/globalassets/publikationer/filer/att-gora-studiesituationen-tillganglig-for-vuxna-med-adhd-tillganglig-version.pdf/

