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Rad och stod till dig som studerar hemma
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Livsrutiner vid distansstudier

Nu nar skolan till stor del ar digital ar det viktigt att man forsoker
bibehalla sina rutiner. Var kropp och var knopp mar bra av goda
rutiner som till exempel att lagga sig i tid, ata regelbundet och rora

pa sig.
® Still garna vackarklockan och stig upp samma tid varje dag.

® At regelbundna maltider. Gor girna frukosten eller lunchen till
en mysig stund.

® Ha regelbundna sovvanor, aven om du ar hemma.

® Nair du far en stund dver, exempelvis en haltimme, ga girna ut
en stund. Promenera eller ror pa dig fysiskt pa ett sitt som
passar dig. Frisk luft och fysisk aktivitet gor att du orkar med
skoldagen battre. Ta garna med en kompis.

® Mellan studierna, forsok att halla dig sysselsatt med saker du mar
bra av.




Planering och rutiner

Folj ordinarie schema for att fa en jamn arbetsbelastning
over skoldagen.
Arbeta med respektive amne pa den utsatta lektionstiden.

Skriv en ”att gora’-lista ddr du skriver ner alla uppgifter
som du maste gora.

Nar du ar fardig med en uppgift stryker du den fran listan. Se till att
prioritera uppgifterna pa listan; vad maste goras forst? Vad kan vinta
till imorgon/nasta vecka?

For att kunna planera dina studier maste du veta VAD du ska gora,
HUR du ska géra och NAR det ska vara klart. Kan du inte svara pa
dessa fragor maste du kontakta undervisande larare for att fa svar pa
dem. Aven fragan VARFOR ir viktig att kunna besvara for att kinna
motivation infor en uppgift.

Ha for vana att kolla ItsLearning och/eller Teams varje morgon innan
forsta lektionen borjar for att se om dina larare har skrivit nagot
angaende dagens lektioner.




Nar du pluggar

Ligg undan allt som kan distrahera dig fran
skolarbetel/inldrning.
Du kan bara fokusera pa en sak i taget; se till att det ar skolarbetet sa

blir ditt pluggande mer effektivt!

Om du fastnar pa nagon uppgift eller funderar 6ver nagot
begrepp, skriv ner detta och fraga liraren nista gang ni har
lektion.

Du kan aven soka information pa Internet men se till att du forst
funderar sjilv eller med nagon annan person. Du minns battre om du
tankt aktivt kring uppgiften/begreppet jamfort med att ga direkt till
“facit” och fa ritt svar.

Den basta studietekniken dr att testa sig sjalv.
Det kan goras pa flera sitt; diagnoser i boken, lisa och sammanfatta
ett kapitel antingen muntligt eller skriftligt osv.

Ta raster!

Din kropp och hjarna behover ta en paus efter ca 20 - 30 minuter.
Har din ldrare en genomgang via Teams kan du passa pa och stilla dig
upp och rora lite pa dig. Sitter du och arbetar sjalvstindigt = sitt en
timer pa 20 minuter. Nar alarmet ringer tar du en paus pa 5 minuter
och sen atergar du till pluggandet.

Avsluta varje lektion med att svara pa fragan
”Vad har jag lart mig idag?”’.
Auvsluta skoldagen med att kort
reflektera dver vad du gjort pa
varje lektion.




Fler studietips

Tank positivt!

Om din motivation for att gora en viss uppgift eller ett amne ar lag sa
forsok tanka att det blir roligt, att du har nytta av att kunna det har
och att det kommer kinnas bra nar du kan stryka detta fran din “att
gora”-lista. Negativa tankar gor att det blir annu svarare att komma
igang med en uppgift. Kanns det svart? Lura hjarnan genom att
le/skratta (satt en penna i munnen).

Tank dynamiskt! )

Ju mer man trinar pa nagot desto bittre blir man pa det. Ar det svart
med ett nytt arbetsomrade, tink “jag kan inte det har dn” (men du
kommer att kunna det om du pluggar fokuserat, tar hjalp nar du
fastnar och repeterar flera ganger) istallet for att tinka att det inte ar
nagon idé att forsoka.

Sétt upp mal!

Ett satt att motivera sig nar det gar tungt ar att satta upp mal for sig
sjilv, bade kort- och langsiktiga. Malen ska vara majliga att uppna och
de ska vara matbara.

Repetera, repetera, repetera!
Det ricker inte att repetera efter lektionen och pa kvillen utan du
maste hinna gora det fler ganger infor provet.

Skjut inte upp saker!

Att skjuta upp saker tar bara onodig energi. Anvand dig av "att gora
listan” och dela upp storre uppgifter i mindre delmal sa kianns det
lattare.



Mer information

Motion och s6mn - Kost — Att ma bra pa insidan
Pa var hemsida finns mer information

www.pitea.se/strombackal/radviddistansstudier

O

Kontaktuppgifter

Forutom dina ldrare sa finns dven vi i Elevhdlsan har for dig!
Elevhilsan bestar av rektor, kurator, skolskoterska, specialpedagog
och studie- och yrkesvagledare.

Vill du ha ytterliga rad och stod i dessa fragor hor av dig till oss, du
hittar kontaktuppgifter pa skolans hemsida

www.pitea.se/strombac kaﬂelevhalsi

O

Valkommen att hora av dig!


http://www.pitea.se/strombacka/radviddistansstudier
www.pitea.se/strombacka/elevhalsa

Lankar

Trana for din halsa
— en forelasning med Anders Hansen

Pluggkoden - strategier for minne

Testa dig sjalv for att minnas battre


https://youtu.be/odecp5rorGs
https://youtu.be/odecp5rorGs
https://www.youtube.com/watch?v=lDiTZqEQ2Ao
https://www.youtube.com/watch?v=-UrJlCT4Yis




Stréombackaskolan Pitea kommun
0911-69 60 00

www.pitea.se/strombacka

www.facebook.com/pitea.se





