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FORORD

SOM MENNESKER ER VI DESIGNET FORSKELLIGT,
OG VI HAR FORSKELLIGE FORUDSZATNINGER FOR
AT REGULERE OPMZARKSOMHEDEN, FASTHOLDE
INFORMATION, SKABE OVERBLIK OG PLANLAGGE

Nogle har sveerere ved aktivt at styre opmaerksomheden. | stedet for at blive
haengende ved underviseren eller opgaven, gar opmaerksomheden sine egne
veje. Det kan veere vanskeligt at holde information i hovedet og skabe og fast-
holde et overblik over afleveringer, opgavelgsning og studieforlgb. Dette er ofte
tilfeeldet for personer med ADHD. Personer med autismespektrum forstyrrelse
kan opleve tilsvarende besveer. Det kan ogsd ses ved tilstande som angst,
depression og andre psykiske lidelser. Opmaerksomheden og overblikket er i
ovrigt pdvirkelige aof stress, sgvn, lys og andre forhold i méden, vi lever pd, og
derfor vil alle periodevist opleve vanskeligheder med at regulere opmaerksom-
heden og fastholde overblikket. Et studieliv med opgaver, deadlines, under-
visning/forelsesninger, lsesning, lange dage og gruppearbejde stiller store krav
til teenkningen. Har man problemer med opmaerksomheden, arbejdshukom-
melsen og overblikket, bliver studielivet szerligt udfordrende.

Nér man oplever vanskeligheder med at fastholde fokus, holde informationer i
hovedet, skabe overblik og planleegge, kan der veere brug for at finde en anden
vej ind i og rundt om opgaverne. Det kan give bedre vilkar for teenkningen, sé
vanskelighederne ikke stiller sig i vejen for uddannelsen. Med strategier, der er
tilpasset dig, bliver det nemmere at holde fokus.

Louise Meldgaard Bruun
Psykolog og specialpsykolog i psykiatri
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INDLEDNING

DETTE HZAFTE HENVENDER SIG TIL DIG, DER STUDERER PA EN
UNGDOMSUDDANNELSE ELLER VIDEREGAENDE UDDANNELSE

Heeftet er en idébank og et arbejdsredskab, som kan bruges til at tilpasse dine studiestrategier til
dit hoved. Det er malrettet studerende, der oplever opmeerksomheds- og overbliksvanskeligheder,
men alle vil have gavn af at arbejde bevidst med, hvordan deres unikke hjernekraft bedst omseettes.

| heeftet praesenteres forskellige idéer til, hvordan du kan forbedre din koncentration og lette
planlaegning, lektielaesning og opgaveskrivning.

Heeftet skal betragtes som et inspirationshaefte med forslag til, hvordan man kan gribe studielivet
an. Vi er alle sammen forskellige, og derfor vil forskellige strategier vaere relevante for
forskellige mennesker. For at kunne veelge de bedste strategier, er det vigtigt at kende sig selv
og sine egne tilbgjeligheder.

HZEFTET KAN DU BRUGE TIL AT UNDERSQ@GE DINE EGNE VANER

| heeftet praesenteres begrebet teenkepauser, som du kan bruge til at lave noter om dine egne erfaringer,
s& du far lavet et overblik over dit eget mentale landkort. Med udgangspunkt i din viden om dig selv,
kan haeftet blive til et personligt arbejdsredskab, som du bruger til at udveelge og afpreve de studie-
strategier, der virker relevante for dig.

TANKEPAUSER BRUGES TIL AT SAMLE OG FASTHOLDE DINE EGNE ERFARINGER
Beskriv hvordan du arbejder og hvilke forhold og strategier, der virker bedst for dig. Dette haefte

er ikke en afleveringsopgave, s& der findes ingen forkerte svar, og du skal selvfglgelig kun bruge
kraefter p& de temaer, der giver mening for dig. Det er forhdbningen, at dette haefte kan hjeelpe med
at navigere med udgangspunkt i dig selv. Hvis dette haefte kan veere anledningen til, at du eendrer en
enkelt af dine studievaner i en retning, der passer dig bedre, har det veeret indsatsen veerd!

GOD FORNQJELSE!
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RUTINER
SPARER ENERG

OPBYGNINGEN AF GODE RUTINER LETTER ET STUDIELIV

Vaner og rutiner er skelettet i vores adfeerd. De bliver printet i hjernen og saetter os i stand til at lgse
opgaver p& en gkonomisk mdade, fordi vi ikke skal bruge bevidst tankekraft p& hele tiden at finde
nye méder at lpse opgaver pd. Et studieliv er fyldt af gentagelser — lektioner, laesning, opgaver mv.
Hvis du kan fé& etableret rutiner for, hvordan du griber de forskellige aktiviteter an, bruger du ikke
hjernekraft p& at starte forfra hver gang. Rutiner sparer dig dog kun energi, hvis de er tilpasset dig.
Gode rutiner tager udgangspunkt i, hvordan du er designet, og hvordan du er tilbgjelig til at arbejde.

DET OVERSKUD,
DU EFTERLADES MED,

KAN BRUGES TIL AT LAVE
NYE TING OG TING, DU
ER GLAD FOR.

RUTINER KAN LYDE
LIDT KEDELIGT. DU SKAL
TANKE PA RUTINER OG
SYSTEMER SOM EN
MADE AT SPARE
HJERNEKRAFT PA.

STUDIESTRATEGIER // 5



L\

TN
(D= (3>



HVORDAN VELGER MAN

T GODT RADT

VI HENTER ALLE SAMMEN INSPIRATION OMKRING OS. VI SER PA&,
HVORDAN ANDRE MENNESKER L@OSER OPGAVER, OG HVIS DE LYKKES
MED DET, VIL VI VERE TILBQJELIGE TIL AT KOPIERE DEM

Vores hoveder er ikke ens, sé det er ikke sikkert, at andres made at lgse opgaver p& ogsé er den
rigtige for dig.

Det betaler sig at samle erfaringer om, hvordan du selv fungerer. Nar du leerer dig selv at kende, kan
du springe over, hvor geerdet er lavest. De kraefter, du sparer pé at lpse opgaverne pé& den méde, der
passer bedst til dig, kan du s& bruge til noget andet.

Der findes mange gode rdd til, hvordan man bedst kan studere. Gode ré&d kan virke irriterende og
give anledning til en forventning om, at det er nemt at aendre sine studievaner. Det er ikke nemt at sendre
sine vaner, men det kan lade sig gere, ndr du kan gere det pd en méde, der passer godt til dig.

JO BEDRE DU KENDER DIG SELV,
DESTO NEMMERE ER DET AT VELGE ET GODT RAD
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ENERGI-
FORDELING

VI ER DESIGNET FORSKELLIGT, OG VORES ENERGIKURVER SER MEGET
FORSKELLIGE UD. FOR AT KUNNE BRUGE KRZAFTERNE BEDST, SKAL DU
UNDERS®GE, HVORNAR DU HAR MEST STR®M PA DIT MENTALE BATTERI

Nogle har mest hjernekraft om formiddagen, mens andre arbejder effektivt efter frokost. Nar du ved,
hvordan du fungerer henover en almindelig dag, kan du lave en plan, der tager hgjde for din energikurve.

Dagen planleegges, s& det arbejde, der kraever mest hjernekraft leegges pé de tidspunkter, hvor du har
mest mental energi.

EKSEMPLER PA ENERGIKURVER

A

MORGEN MIDDAG AFTEN
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TANKEPAUSE:

HVORNAR PA DAGEN ER MIN
TRENKNING SKARPEST?

Teenk over, hvornd@r det er nemmest for dig at sidde med

. mentalt kreevende opgaver? Umiddelbart efter morgen-
- maden, senere pd formiddagen, om eftermiddagen, eller?

STUDIESTRATEGIER // 9



HVORNAR PA DAGEN
HAR DU HAR LIDT. MERE 0G MEST STROM PA HJERNENT

)= {§
2 &

MORGEN FORMIDDAG MIDDAG
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TANKEPAUSE:

HVORNAR PA DAGEN ER MIN
TEENKNING SKARPEST?
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EFTERMIDDAG TIDLIG AFTEN SEN AFTEN
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HVAD KRZAVER MEST

ERNEKRAFT



FORSKELLIGE OPGAVER STILLER
FORSKELLIGE TYPER AF KRAV!

Er der bestemte fag, som traekker mere kraft? Er
det leesning af tekster, forberedelse til undervis-
ningen eller de skriftlige opgaver? For nogle vil
skriftlige afleveringer veere vanskelige. For andre
kreever forberedelsen af mundtlige fremleeggelser
meget. Andre igen bruger meget mental energi
pd leesning og nogle pé& noget helt fjerde.

TANKEPAUSE:

HVAD KRAVER MEST
HJERNEKRAFT AF DIG?

HVILKE OPGAVER KRAVER :
MEGET ENERGI, OG HVILKE Q "
OPGAVER KRZAVER MINDRE

ENERGI?

OPGAVER, DER KRZAVER MERE ENERGI OPGAVER, DER KRZAVER MINDRE ENERGI

STUDIESTRATEGIER // 13



ER DET NYE S0RT

HJERNEN HAR BRUG FOR PAUSER. HVIS MAN IKKE GIVER DEN EN
PAUSE, TAGER DEN SELV EN

Det er det, du kan opleve, ndr dine tanker begynder at vandre, mens du sidder med en opgave eller
til undervisning.

PAUSER ER PERIODER, HVOR DU SLAPPER AF MENTALT

Hvad der udger en pause er forskelligt fra person til person. En pause skal veere hviletid for din hjerne,
hvor der ikke skal arbejdes aktivt med noget mentalt. Pauser kan vaere fem minutter alene med en
kop kaffe, here musik, lave et puslespil, g& en tur med eller uden hunden - eller bare have tid til at
lade tankerne vandre.

| perioder med travlhed - mange opgaver, afleveringer, lsesning og eksamen — kan man nemt fristes
til at skaere ned pd& pauserne for at fa tid til det hele. Det er en dérlig strategi, for hjernen kan ikke
arbejde optimalt uden pauser.

PAUSER ER EN INVESTERING, DER @GER DIN KONCENTRATIONSEVNE,
OG DET BETALER SIG AT PRIORITERE DEM

N&r du sidder til undervisning, vil du ogs@ have brug for at holde pauser. Det er vigtigt, at du tillader
dig selv de pauser. En pause kan veere at lade tankerne vandre, at undersgege noget i en bog f.eks.
eller fokusere pé at tegne eller skrive noget. | undervisningssituationer er kunsten at holde pauser,
som du kan forlade igen, sa du ikke afledes helt fra den undervisning, som du er kommet for at veere
en del of.

DU MA UNDERS®GE, HVORDAN DER KAN SKABES RUM TIL HJERNEPAUSER

— Kan du treekke dig til et roligt sted?
— Kan du here musik?
— Kan du lade mobilen blive i lommen, og lade tankerne vandre i stedet for?
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TANKEPAUSE:

UNDERSDG DINE PAUSEAKTIVITETER
HVAD LAVER DU?
ER DET EN "RIGTIG" HJERNEPAUSE?

PAUSER UDEN SK/ZARM Q

Serier, sociale medier og spil bliver tit brugt som pauseaktivitet. Selvom det kan opleves som en
pause, udger det ikke en god hjernepause. De er alle designet til at engagere og fastholde opmaerk-
somheden. S& opmaerksomheden holder ikke fri, ndr man sidder ved skeermen. Tveertimod optages
den, og teenkningen fér ikke den ngdvendige pause, hvor tankerne kan vandre frit.

HVILKE AKTIVITETER GIVER DIG DEN BEDSTE PAUSE OG MEST ENERGI?

HVILKE PAUSEAKTIVITETER KAN DU BRUGE | LEKTIONER?

Fortsaettes naeste side
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Hvordan sikrer du dig HJERNEPAUSER i Ipbet af en almindelig dag?

Hvilke PAUSEAKTIVITETER kan du bruge, nér du er hjemme?

PRQV AT UNDERS®@GE DINE FRITIDSAKTIVITETER.
HVAD GIVER DIN HJERNE RO OG HVAD GIVER DIG OVERSKUD?

HVORDAN KAN DU KOMME TIL AT LAVE MERE AF DET, DER GIVER DIG ENERGI OG G@R DIG GLAD?
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SOVN
ER DEN ULTIMATIVE PAUSE

DE FLESTE VED GODT, AT ORDENTLIG S@VN HAR EN GOD EFFEKT
PA KONCENTRATIONEN, MEN DERFOR KAN DET ALLIGEVEL VZERE
SVZRT AT FA DEN S@VN, HJERNEN HAR BRUG FOR

De fleste af os sover for lidt. En god sevn starter allerede om morgenen, da det er hele dagens rytme,
der afger, om hjernen er klar til at lukke ned ved sengetid. Planleegning af dine studieaktiviteter og
aftaler med dig selv om at lukke ned for arbejdet om aftenen kan hjselpe dig med at sikre, at studiet
ikke stjeeler af den tid, du har brug for at sove.

SOVER DU NOK?

HVORDAN SOVER DU?

HVAD KAN DU GQRE FOR AT FORBEDRE DIN S@QVN?




INTERVAL
ARBEJDE

DER ER GRANSER FOR, HVOR LENGE MAN KAN FOKUSERE SIN
OPM/ERKSOMHED PR EN OPGAVE

ALLE HAR BRUG FOR PAUSER, OG HVIS MAN IKKE AKTIVT HOLDER EN,
VIL HUERNEN SELV SATTE EN PAUSE | GANG

N&r du har lyst til at lave overspringshandlinger eller forlade opgaven ved f.eks. at ga i keleskabet
efter mad eller surfe pd nettet, er det typisk fordi du har brug for en pause. Din hjerne leder dig vaek
fra opgaven, fordi du har brug for en pause. Du kan arbejde bedre og holde flere — rigtige — pauser,
hvis du selv styrer, hvorn@r du arbejder, og hvornér du holder pause.

OGSA HER ER VI FORSKELLIGE

Du skal prgve dig frem, s& du kan finde ud af, hvor lange intervaller din opmaerksomhed kan arbejde
i. Det er god idé at starte med at saette en timer til 15 minutter og preve det interval af. Hvis din
opmaerksomhed har forladt opgaven inden 15 minutter, s& skal du prove et lidt kortere interval af.
Det er vigtigt, at du holder pause fra opgaven, mens du stadig har energien intakt. Ellers vil opgaven
blive forbundet med noget negativt, og du vil automatisk forvente, at den (igen) kommer til at volde
dig besveer. Dine intervaller vil formentlig variere henover dagen, svarende til hvornér du har mere
eller mindre strem pd& batteriet.

NAR DU KENDER SPZENDVIDDEN FOR DIN OPMZARKSOMHED,
KAN DU TILRETTELAGGE DE INTERVALLER, DU SKAL ARBEJDE |

Denne metode kaldes ogsd pomodoro-metoden, og der er lavet en del forskellige apps, der kan
bruges til at hjeelpe dig med at regulere intervallerne (seg “pomodoro” for eksempler). Det er vigtigt,
at du holder en reguleer pause, ndr du skal have pause (se ogsé afsnittet om pauser pd side 14).
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EKSEMPEL PA EN HEL
STUDIEDAG, HVOR DU IKKE

M@DER TIL UNDERVISNING:

START

INTERVAL

PAUSE / 5 MIN.

INTERVAL

PAUSE / 5 MIN.

INTERVAL

PAUSE / 45 MIN.

INTERVAL

PAUSE / 5 MIN.

INTERVAL

PAUSE / 15 MIN.

INTERVAL

SLUT

EKSEMPEL PA EN EFTERMIDDAG,
HVOR DU HAR VZARET TIL UNDER-
VISNING | LOBET AF DAGEN.

START

INTERVAL

PAUSE / 10 MIN.

INTERVAL

PAUSE / 15 MIN.

INTERVAL

SLUT

TTTTTTTTTTTTTTTTTTTT



TANKEPAUSE:

HVAD ER MINE ERFARINGER MED,
HVOR LANGE JEG KAN KONCENTRERE MIG?
FNDRER DET SIG | LOBET AF DAGENT VARIERER
DET FRA OPGAVETYPE TIL OPGAVETYPET

UNDERSQ@GELSE AF
ARBEJDSINTERVALLER

| FORBINDELSE MED
FORSKELLIGE OPGAVER

A
LANGDEN AF MINE ARBEJDSINTERVALLER Q sz

ANTALLET AF INTERVALLER | LOBET AF EN DAG

PAUSER | LOBET AF EN DAG




NAR MAN OPLEVER, AT DER ER "KLUMPER
| STROMTILF@QRSLEN” TIL HJERNEN, KAN
MAN NEMT KOMME TIL AT FORSTZARKE
VARIATIONERNE, SA DER BLIVER MEGET

STORE UDSVING

Enten arbejdes der slet ikke, eller ogs& arbejdes der sa intensivt,
at man efterfelgende er helt udmattet. Udmattes man af
arbejdet med opgaver eller projekter, kommer man til at
forbinde det med noget negativt, og man vil helt naturligt
forsege at undgd det fremover. Fokus pd en jeevn energi-
fordeling kan afhjeelpe udmatning og dérlige oplevelser.

SKAB VARIATION

| stedet for at arbejde med én
opgave til den er helt feerdig, kan
du arbejde pd flere opgaver ad
gangen. Det kan veere en idé at
veksle mellem mindre kraevende
og mere kreevende opgaver.

BELONNING

BEVAG DIG

Skift siddestilling
eller milje. Flyt dig fra
siddende til stdende,
eller fra bordet til
sengen. Flyt dig fra
dit hjem til biblioteket
eller leesesalen.

SKZRM DIG

Skeerm dig for forstyrrelser:
mobilen pd lydlgs, luk for
notifikationer pd computeren,
s@ du ikke forstyrres af
beskeder. Laes mere péd

side 6-9.

Husk belgnninger. INTE RVALLER

Belon dig selv for Brug intervaller. Hvis du holder pause fra
indsatsen undervejs. opgaven, mens du stadig har energi p&

Lees om belgnning opgaven, fremfor nér du er flad og idéforladt,
pd side 32-33. kan det vaere nemmere for dig at vende tilbage

til opgaven. Stop mens legen er god, s& du
har lyst til at vende tilbage til den.
Lees om intervaller pa side 15-17.
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OVERSPRINGS-
HANDLINGER

Hvis du ofte laver overspringshandlinger, kan det skyldes, at dine intervaller er for lange, at du far
holdt for f& pauser, savner belgnninger (se afsnittet om belgnninger pd side 32-33), eller at opgaven er
for uoverskuelig. Vi laver ofte overspringshandlinger, ndr opgaver virker kedelige, uoverskuelige eller
uoverkommelige. Du skal mdske have flere belgnninger, have tilpasset intervallerne eller have hjeelp
til at lave en plan for arbejdet.

SE IKKE OVERSPRINGSHANDLINGER SOM NOGET NEGATIVT,
MEN SOM ET TEGN PA, AT DER ER BRUG FOR AFLASTNING
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FOKUS PA
UNDERVISNINGEN

HVORDAN HOLDER DU OPM/ARKSOMHEDEN FAST PR UNDERVISNINGEN?

Nogle vil have det bedst med at sidde oppe
foran i undervisningslokalet, s& underviseren
er teet pd. Andre vil have det bedst bagerst i
lokalet, hvor der er overblik over det hele. Du
skal finde det sted, hvor du fgler dig bedst til-
pas, og hvor din opmaerksomhed har ordentlige
betingelser.

TANKEPAUSE:

HVILKE STRATEGIER BRUGER DV
TIL AT FASTHOLDE DIT FOKUS PA
UNDERVISNINGEN?

HVAD G®R DET NEMMERE FOR .
DIG AT HOLDE KONCENTRATIONEN 3
OM UNDERVISNING? <
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FORSKELLIGE STRATEGIER KAN G@RE DET NEMMERE FOR DIG AT HOLDE
OPM/ERKSOMHEDEN PA UNDERVISNINGEN. AKTIVITETER, DER MOTIVERER DIG,
KAN VIRKE UNDERST@TTENDE PA DIN EVNE TIL AT KONCENTRERE DIG

AT TEGNE ELLER
LAVE KRUSEDULLER
Brug din kalender eller
notesbog, som du altid har
med i tasken til formalet

Smykket kan nulres
mellem fingrene

AT HAVE
EN VAND-
FLASKE

oG
DRIKKE

AT HAVE ET STRIKKE-
ELLER HEKLETQJ
MED DIG

I T RN Ty

§
-\\
§
&

AT TYGGE
TYGGEGUMMI

Ja, det er videnskabeligt bevist,
at nogle mennesker koncentrerer

HAV NOGET
| HENDERNE
En bold, en sten,
en blyant eller andet,
der kan beveaeges i
hdnden, kan gge din
koncentration
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FORSTYRRELSER

JO MERE DIN OPMZARKSOMHED SKAL SPZANDE OVER,
DESTO DARLIGERE FUNGERER DEN

Opmeerksomheden er ligesom en si — den filtrerer relevant fra irrelevant, s& kun det relevante bliver
bearbejdet i bevidstheden. Jo mere information opmaerksomheden skal bearbejde, desto langsommere
arbejder den.

Hvilke vilkér har din opmaerksomhed, ndr du leeser eller arbejder med opgaver? Nar du arbejder,
kan det betale sig at se pd, hvad der lsegger beslag pé din opmaerksomhed, sd lsesning og arbejdet
med opgaver ikke tager ungdvendig lang tid. Indretningen af dine omgivelser betyder meget for,
hvor mange forstyrrelser din opmaerksomhed skal bruge kraft p& at hdndtere.

Nogle har gavn af lydteepper til at skeerme for
forstyrrelser. Musik kan bruges til at skeerme
for andre typer af stimuli og forstyrrelser.
Nogle har gavn af andre typer lydtaepper
som f.eks. bleest og belgelyd, der findes
under overskriften white noise”, hvis du
soger p& det. Andre trives bedst med
stilhed.

TANKEPAUSE:

HVILKE VILKAR HAR DIN OPMARKSOMHED,
NAR DU ARBEJDER?

HVORDAN ER DIT ARBEJDSMILJQ? f
Er der ryddeligt og roligt, eller forstyrres din Q <

opmeerksomhed af rod og larm?

HVILKE STRATEGIER BRUGER DU TIL AT REDUCERE FORSTYRRELSER?
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MULIGHEDER FOR AT SKZARME
OPMZARKSOMHEDEN FRA

DIGITALE FORSTYRRELSER

HVIS DIGITALE FORSTYRRELSER BESLAGLAGGER FOR MEGET OPM/ZARKSOMHEDS-
KAPACITET, KAN DU ARBEJDE AKTIVT MED AT REGULERE DET. DU KAN F.EKS.:

#01

Bruge et program/en app til at registrere hvor meget tid, du bruger p&d mobilen,
pa sociale medier mv. Nogle mobiler kan saettes til at begraense brugen af apps, sé Instagram
f.eks. lukker, n@r man har brugt den 20 minutter i lpbet af en dag.

#02

Undgd at have en start-hjemmeside, der afleder dig (nyheder, sportsresultater, facebook mv.).
Veelg en neutral startside, evt. en segemaskine.

#03

Seette mobilen pa fly eller lydlgs i perioder, hvor du har brug for at koncentrere dig.

H#OL

Samle dine nyheds- og underholdningsapps i mapper pa telefon og hav aftaler
med dig selv om kun at bruge dem i et bestemt tidsrum.

#05

Ikke lade nyheds- og underholdningsapps sende dig meddelelser.

#06

Lav aftaler med en ven om at preve en “digital detox”.

DIGITALE FORSTYRRELSER KAN LEGGE MEGET BESLAG PR OPMZARKSOMHEDEN UDEN,
AT VI ER BEVIDSTE OM DET

Sociale medier, spil, serier og nyheder er designet med det formal, at de skal fange og fastholde din
opmeerksomhed. Der er ikke noget i vejen med at bruge en del af sin mentale kraft pé& sociale medier
mv., men det er veerd at underspge, om du selv styrer omfanget, eller om din opmaerksomhed beslag-
lsegges af digitale forstyrrelser i et omfang, du ikke ensker.
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SKAL DU ARBEJDE MED NYE

MOBILVANER?

HVILKE APPS, PROGRAMMER
OG SPIL BRUGER DU FOR
MEGET TID PA? FACEBOOK,
INSTAGRAM, SNAPCHAT,
ELLER NOGET ANDET?

TZAENKEPAUSE:
FAR MOBILEN. SOCIALE MEDIER 06 SPIL

Hvis du skal skaere ned pd forbruget,
hvor skal du s& starte? Og hvad er din

mdlsaetning? Hvor mange minutter o f

hvorn&t p&gdagen? ° Heres Q Xz

MEDIE AKTUELLE FORBRUG — DATO MALSETNING — DATO
\
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KALENDER
AFLAGTER HJERNEN

DET KAN IKKE BETALE SIG AT BRUGE HJERNEKRAFT PA AT SKULLE
HUSKE AFTALER OG HOLDE OVERBLIK OVER SKEMA OG OPGAVER

Nar du bruger din mentale kraft pd at huske pé alt det praktiske, har du mindre overskud til det
faglige og alt det andet, du ogsé gerne vil.

EN KALENDER KAN LETTE DIG PA MANGE MADER

Den kan bruges til at huske. Den kan hjselpe dig med at holde overblik og planleegge, s& du ikke far
sagt ja til mere, end du har tid og energi til, og med at prioritere de aktiviteter, der er vigtige for dig.
Kalenderen kan ogsd bruges til at se frem i tiden og planlaegge dit arbejde pa studiet og aktiviteterne
ved siden af. Der kan saettes tid af til forberedelser, afleveringer og eksamenslaesning. Den kan hjeelpe
dig med at f& spredt indsatsen, s& du ikke udmatter dig selv med alt for intensive indsatser op mod
en deadline.

KALENDEREN KAN VZARE ELEKTRONISK ELLER AF PAPIR

Det er lige meget. Det vigtigste er, at du har en kalender, du er glad for. Hvis du er glad for og god
til at bruge mobil og computer, er det oplagt at lave en elektronisk kalender. Hvis du er glad for at
skrive, designe og tegne i hdnden, skal du have en kalender, hvor der er mulighed for det. Du kan
bruge en *fortrykt’ kalender eller selv lave en i en notesbog, sé& du designer den kalender, der passer
til dine behov. Vi er ikke ens, heller ikke nér det geelder kalenderbrug.

DET TAGER TID AT FA LAVET EN KALENDER, DER PASSER TIL DINE BEHOV

Nar du er i gang, kan du overveje, om nogle dage kraever mere plads end andre? Om der skal der
veere plads til dagbogsnoter ved siden af? Om den skal have et seerligt sted til to-do-listen?

Du kan finde inspiration pd nettet bdde til den elektroniske kalender og papirversionen. Seg f.eks.
pa ’bullet journal’ for at fa inspiration til, hvordan du kan designe din egen kalender.

Veer opmeerksom pd, at det tager tid at opbygge og afpreve et godt kalendersystem. Giv dig selv tre
méneder til at afpreve den kalender, du veelger, for du forkaster den. Pas pé ikke at falde i perfek-

tionismefaelden. Ingen systemer kan indeholde alt!

Né&r du har en kalender, kan en fast morgenrutine indeholde et kig pd dagens plan — hvordan ser mit
skema ud, og hvad er der i g¢vrigt af aktiviteter i lobet af dagen?
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TZANKEPAUSE:

HVIS DU SLAL FA GLADE
AF DIN KALENDER
— HVORDAN SKAL DEN S SE UD?

HVIS DU ALLEREDE BRUGER KALENDER:
HVAD FUNGERER GODT | DIT NUVERENDE SYSTEM?

SKAL DU BRUGE MOBILEN ELLER PAPIRVERSION?

SKAL DU SKRIVE OG/ELLER TEGNE?

HVORDAN SIKRER DU DIG AT FAR KALENDEREN MED?

HVORDAN HUSKER DU SELV SELV PA AT FA KALENDEREN BRUGT?

STUDIESTRATEGIER // 31



PRIORITERING

DER ER MEGET AT LAVE, NAR MAN ER | GANG MED EN UDDANNELSE.
MAN KAN NEMT FA OPBYGGET EN LANG TO-DO-LISTE MED TING, DER
SKAL G@RES, OG PA ET TIDSPUNKT ER DEN SA LANG, AT DER IKKE ER
TIMER NOK | DOGNET TIL AT NA DET HELE

Der SKAL prioriteres, s& mindre vigtige opgaver ikke distraherer dig og fjerner fokus fra de mere vigtige
opgaver.

Prioritering af aktiviteter skal veere med til at sikre, at du har plads til andet end studiet. Hobbier, fritids-
aktiviteter og venner er ikke en luksus, nar du er i gang med en uddannelse. Det er livsvigtigt at have tid
til andre aktiviteter, der er med til at lade dine batterier op og seette uddannelsen i perspektiv.

Det kan veere ngdvendigt at prioritere i de aktiviteter og eventuelt arbejde, du har ved siden af studierne.
| perioder kan det ogsd veere ngdvendigt at lette pd intensiteten af studiet, s& du har faerre fag og
feerre timer.
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SE EN, TO ELLER TRE UGER FREM
OG SKRIV HVILKE GOREMAL,
DU HAR PA DIN TO-DO-LISTE

Medtag b&de geremal pd studiet, personlige pro-
jekter og praktiske opgaver, f.eks. afleveringer,
laesning, fedselsdage, aftaler med venner, projekter,
oprydning, indkgb mv.:

TZANKEPAUSE:

HVAD HAR DU PA TO—DO—LISTEN
0G HVAD ER VIGTIGST AT BRUGE
KRAEFTERNE PA?

Vurdér dem pd en skala fra 1-10, hvor 1 indikerer, at
opgaven/aktiviteten ikke er vigtig for dig at fa lavet,
og 10 indikerer, at opgaven er meget vigtig for dig
at fé lavet. Nar du har gradueret opgaverne, sé se

om du kan sortere de mindre vigtige geremal fra. Q ::

GOREMAL | =10
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HUKOMMELSEN FUNGERER IKKE SOM EN KOPIMASKINE, OG VI
LZERER IKKE UD AF DET BLA. NAR VI SKAL LZERE NOGET NYT, ER VI
AFHZANGIGE AF AT FORBINDE DET MED NOGET, VI ALLEREDE VED

DU HJZLPER HUKOMMELSEN PA VEJ, NAR
DU OVERS/ZTTER DET, DU SKAL HUSKE TIL
DIT EGET SPROG

Det at tage noter er en méde at bearbejde noget
pd, s& du far den nye viden sat ind i en sammen-
haeng. Ogsé her er vi forskellige, og vi har brug
for forskellige metoder og systemer, hvis noter
skal stette indleeringen.

FOR NOGLE VIL DET VAERE SVERT AT
TAGE NOTER OG SAMTIDIG FASTHOLDE
OPMZERKSOMHEDEN PA DET, DER BLIVER
SAGT

Hvis det er tilfaeldet, kan det veere en strategi at
skrive de vaesentligste to-tre pointer ned ved lektio-
nens afslutning.

MAN KAN KOMME TIL AT LAVE NOTER,
DER ER KOPIER AF UNDERVISERENS
PRZASENTATION

Det er ikke hjeelpsomt i forhold til at stgtte hukom-
melsen. Bed i stedet om kopi af underviserens
preesentation og tilfgj egne noter og tanker.

NAR DU TAGER NOTER, SKAL DU FINDE
UD AF, HVORDAN DET FUNGERER NEM-
MEST OG BEDST FOR DIG

Er det noter i hdnden eller p&d computeren - eller
begge dele? Du skal veelge, hvad der passer dig
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bedst. Hvis du kan lide at tegne, er det oplagt,
at du tegner dine noter. Hvis du glad for farver,
skal du have farvede tuscher eller blyanter med
i tasken, s& du kan lave noter i farver.

FOR NOGLE VIL DET VERE EN HJZALP
AT HAVE LYDOPTAGELSER AF INSTRUK-
TIONERNE TIL EN OPGAVE ELLER EN
EKSAMEN

Tal med din underviser og bed om lov til at lave
en lydoptagelse, hvis det kan stette din hukom-
melse efterfglgende.

DET KAN BETALE SIG AT LAVE ET
SYSTEM FOR, HVORDAN DU OPBEVARER
DINE NOTATER, SA DU KAN FINDE DEM
EFTERFOLGENDE

Ogsé her kan man komme til at falde i perfek-
tionismefeelden; gnske sig det ideelle notatsy-
stem, og derfor komme til at diskvalificere de
noter, der ikke er helt perfekte.

Giv dig selv lov til at preve dig frem, og accep-
ter ogsd@ de noter, der ikke lige folger dit faste
notatsystem — det er gennem eksperimenterne,
du udvikler dine idéer og dine strategier.



Stil dig selv spergsmal som: /T\ Del notater med Lav en take-home
Hvad var vigtigt? kammerater, og message til dig selv
lad jer inspirere efter hver time/

af hinanden forelaesning. Hvad

er det vigtigste, der
er blevet formidlet
i denne session?

—

Brug mind-maps til at fange
og fastholde centrale stikord,
ndr temaer gennemgdés

L
Hvad forstér jeg nu, og hvordan |H| 5 IH]
supplerer det med det, jeg 'I‘
allerede ved? \

Hvad forstar jeg ikke I

sa godt? > =

Hvad vil jeg gerne —

undersage? = S kE
NOTETAGNING

Brug lydoptagelser,
nar centrale instruk-
tioner praesenteres

HVILKE AF DINE NOTATER FAR DU MEST UD AF?

ER DER NOGLE AF DINE NOTATER, DU IKKE FAR NOGET UD AF?

KAN DU LAVE NOTATER PR EN MADE, DER PASSER BEDRE TIL DIG?

e ——
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BELON DIG SELV
DU HAR FORTJENT DET!

BELONNINGER VIRKER MOTIVERENDE

Udsigten til belgnning kan f& os til at g& i gang med opgaver og udsigten til, at der venter noget
godt, kan fastholde os i en opgave. Modsat kan man fuldsteendig miste energien p& en opgave,
hvis der ikke er udsigt til, at den ferer mod et meningsfuldt og motiverende mal. Hvis det er sveert at
komme i gang, og lige sé sveert at blive ved, kan det veere fordi, du ikke har udsigt til nogen belpnninger.

UDDANNELSE KAN INDIMELLEM VIRKE U-SJOVT OG UDSIGTSL®@ST, OG FORMALET MED AT
SLIDE PR UDDANNELSEN KAN FORTABE SIG

Belpnning kan vaere med til at skabe motivation og fastholde lysten til at blive ved, selvom det indimellem
er hdrdt og sveert. Der kan veere flere typer af belpnninger forbundet med en uddannelse. Man ser
méske sine venner hver dag, man treener nogle feerdigheder, man gerne vil have, man fér stillet sin
nysgerrighed, og man f&r nogle kompetencer, der kan &bne deren for noget spaendende efterfglgende.
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DU KAN LOBENDE GIVE DIG
SELV NOGLE BELONNINGER
FOR DE INDSATSER, DU LAVER
PR UDDANNELSEN

Du kan belgnne dig selv for fremmedet, afleveringerne,
leesningen — og indsatsen i det hele taget. Det er godt
gdet, og det fortjener du belgnning for. Belgnninger
kan f.eks. vaere en kaffepause, noget leekkert at spise,
en gdtur, en tur i byen, en snak med ven eller veninde

eller en gave til dig selv. Q
BELONNINGER:

HVILKE BELONNINGER FAR HVILKE BELONNINGER HVILKE BELONNINGER
DU PA DIN UDDANNELSE? GIVER DU DIG SELV? KAN DU AFPRQVE?

TZANKEPAUSE:

HVAD VIRKER SOM
BELONNING FOR DIG?
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LAESE
STRATEGIER

LASNING STILLER STORE KRAV TIL OPMZARKSOMHEDEN

Opmaerksomhedsvanskeligheder i forbindelse med laesning viser sig ofte ved, at man laeser langsomt
og har sveert ved at huske, hvad der stod p& den side, man lige har leest. Man har afkodet ordene,
men ikke indkodet indholdet i hukommelsen. Vanskelighederne kan ogsa vise sig ved, at man hurtigt
bliver traet, mister fokus og begynder at teenke p& andet end teksten.

FORSKELLIGE TYPER TEKSTER KRAVERFORSKELLIGE LASESTRATEGIER

Derfor er det vigtigt at have forskellige typer leesestrategier, da du ellers kan komme til at bruge
alt for lang tid pd at forberede dig. Nogle tekster skal ikke leeses grundigt, men blot skimmelaeses.

Formélet med leesningen afger, hvordan du skal leese teksten. Laeser du for at f& et indblik i et omréde,
eller laeser du for at kunne formidle stoffet videre. Hvis leesemdalet er at f& et indblik i eller en overordnet
preesentation af et emne, er det ikke ngdvendigt med 100 % forstdelse af stoffet. 50-60 % kan veere
tilstreekkeligt, og du kan skimme-lzese ved at laese overskrifterne og sé ellers skimme teksten. Over-
skrifterne kan i mange tilfeelde give en nogenlunde forstdelse af, hvad teksten handler om.

LASNING - OG DET AT FORSTA OG HUSKE DET LASTE - HANDLER IKKE OM AT KOPIERE
TEKSTEN, MEN OM AT INTEGRERE TEKSTENS INDHOLD MED DET, DU ALLEREDE VED

Ogsad her geelder det, at hukommelsen ikke er en kopimaskine. Laesning handler om at skabe mening.
Man husker det leeste ved at knytte det sammen med eksisterende viden, lave historier eller danne
billeder. Du kan stette den sammenhaengskraft pd forskellige méder. Du kan undersege, hvad du
ved om emnet i forvejen, du kan tale med andre om det, og du kan se billeder og film, der handler
om samme tema. Jo mere saummenhaeng du har til det, du leeser, desto mere husker du.
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FORSKELLIGE STRATEGIER KAN VZARE
HJZALPSOMME, NAR DU LZSER PR UDDANNELSEN:

INTERVALLER

Leer dine egne intervaller

at kende, og brug intervaller,
s@ der leegges pauser ind
under leesningen, og du
forebygger mental udmat-
telse. Veer opmeerksom p4,
hvornér pa dagen, du er
mest frisk og leeg laesning
af de mest kraevende

PRINT

Fa tekster i print og skriftsterrelse, der er til at
se. Leesning af tekster i en dérligere printkvalitet
(darlig fotokopi, ’billigbog’) kreever mere af
opmeerksomheden. Nogle kan have gavn af
farvet folie, der kan leegges over teksten for at
gere teksten tydeligere.

tekster i disse tidsrum. NOTATER OVERBLlK

Lav notater i teksten. Lees resumé og over-
Du kan bruge forskellige skrifter, inden du leeser
farvede tuscher til at markere, hele teksten — p& den
o i - skrive og tegne undervejs mdade kan du f& en
oL e i leesningen, s& du under- fornemmelse af, hvad
SAn streger de centrale pointer. teksten handler om,

AFSKZRMNING

For at stette opmaerksomheden kan du bruge

et kort (f.eks. et stykke karton) til at skeerme
for den tekst, du har leest, s ojnene — og
opmeerksomheden — ikke flakker pd siden.

DET RIGTIGE STED

Find et sted, der er godt for
dig at leese. Laeser du bedst
liggende pé& sengen, pé

gulvet, ved bordet, i sofaen
eller i heengekgjen i haven?

40 // STUDIESTRATEGIER

og du har en ramme at
seette det leeste ind i.

SKIFT PLADS

Nogle lseser bedre, nér de
beveeger sig. Hjeelper det
dig at flytte dig fra bordet
til gulvet efter 20 minutter?

RO OG FRED

Har du brug for ro, s& find steder, hvor du

er fri for larm og forstyrrelser. Overvej om

du skal lsese med grepropper eller noice-
cancelling hovedtelefoner pd. Har du ikke
brug for ro, men brug for et lydteeppe, sé prov
at leese med instrumental musik i baggrunden.



TZANKEPAUSE:

HVILKE LACSESTRATEGIER HAR DU7
ER DER NOGEN LALSESTRATEGIER

LASESTRATEGIER

Hvilke lzesestrategier fungerer godt for dig?

Har du strategier, der hjeelper dig med at saette tekster
i sammenhzeng med det, du allerede ved eller knytte billeder til ordene?

Har du forskellige leesestrategier til forskellige typer
tekster? Hvilke tekster kreever stor grad af forstéelse,
og hvilke tekster kraever mindre grad?

BRUG FOR HIALP? it

Der er udviklet specifikke Iyt
programmer til treening af
leesehastighed og koncentration.
Hvis du oplever betydelige e
laesevanskeligheder, kan du 1
tage kontakt til din laesevejleder !
p& uddannelsesinstitutionen (
og bede om hjeelp til at f&
undersogt din leeseprofil. Der
kan du f& hjeelp til at treene
hensigtsmaeessige leesestrategier
og f& adgang til leesetreenings-
programmer.

Kan du spare energi ved at laegge
din laesning pé bestemte tidspunkter?
Hvorndr laeser du mest effektivt?




SKRIVESTRATEGIER

OPGAVESKRIVNING BESTAR AF FLERE PROCESSER

Forst skal opgaven forstds, s& man er klar over, hvilke spergsmal der stilles, og hvad der forventes af
besvarelsen. Efterfglgende skal der skabes overblik over opgaven og de forskellige dele og temaer, den
indeholder. S& skal opgaven struktureres og skrives, og til sidst skal opgaven gennemlaeses, sé fejl bliver
rettet, og kommaer bliver sat.

Opgaveskrivning kan lettes, ndr du ved, i hvilke dele af processen, du oplever vanskeligheder. Nar
du ved det, kan du - selv eller med hjeelp fra andre - bedre lave en god kereplan for, hvordan du
griber de skriftlige opgaver an.

HVILKE METODER BRUGER
DU TIL AT LAVE BRAINSTORM?

TZANKEPAUSE:

HVORDAN  ARBEJDER DU BEDST
MED SKRIFTLIGE OPGAVER?

HVORDAN LAVER DU ET OVERBLIK OVER OPGAVENS SKELET?

HVORDAN S@GER DU INFORMATION OG LITTERATUR?
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HVORDAN KOMMER DU | GANG MED AT SKRIVE?

HVORDAN FORDELER DU ARBEJDET MED OPGAVEN?

HVORDAN FASTHOLDER DU ENERGIEN OG MOTIVATIONEN?

FAR DU L/ZST KORREKTUR?

f}?ura.w#' " 'h

o X w..‘.
qJ N e ‘-




K@QREPLAN
FOR SKRIFTLIGE OPGAVER

Det kan veere en hjeelp at have en fast kereplan til skriftlige opgaver. Du kan eventuelt samarbejde
med andre, en ven, studievejleder eller lzesevejleder, nér du skal udvikle din egen kereplan. P& den
made kan du fa inspiration og hjeelp til at preve kereplanen af.

FORSLAG TIL KQREPLAN VED SKRIFTLIGE OPGAVER:

Laes opgavebeskrivelsen godt igennem

Laes eventuelle ledsagende tekster
igennem og lav noter om det, du finder
vaesentligt

Lav en brainstorm pé& opgaven.
Brug f.eks. et Mindmap

Nar du fér tankerne og idéerne sat i et Mindmap,
kan du bruge den det til at f& overblik over de
forskellige temaer, opgaven indeholder. Bagefter
kan det bruges til at organisere skrivningen, sd
undertemaer grupperes ift. overordnede temaer.

Lav informationssegning

Internettet giver os adgang til uendelige maeng-
der information. Derfor er det ngdvendigt med en
strategi for, hvordan segningen afgreenses, hvis
man ikke skal drukne i maengder af information.
Du kan bruge en sggning til at shoppe efter in-
formation. Du kan felge forskellige links i seg-
ning og udveelge, hvilke tekster der umiddelbart
er relevante for dig. Efterfelgende kan du sd be-
gynde at skimme-laese dine udvalgte tekster for
at udveelge hvilke af teksterne, der skal vaelges
ud til grundigere leesning.
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Lav et skriveskelet, hvor temaerne fra
din brainstorm/mindmap saettes i
raekkefolge

Skriveskelettet hjeelper dig med at dele skrivear-
bejdet op, sé@ du arbejder med en afgraenset del
ad gangen. Du behegver ikke, at skrive opgaven
i kronologisk reekkefelge. Det vil f.eks. ofte veere
nemmest at skrive indledningen til sidst.

Nér du har skrevet opgaven, lad sa gerne
teksten ligge til dagen efter, og lzes sa
korrektur

HUSK
PAUSERNE!

ARBEJD | DINE
FORETRUKNE
INTERVALLER MED
SKRIVNINGEN




TZANKEPAUSE:

HVORDAN SKAL DIN K@REPLAN
TIL SKRIFTLIGE OPGAVER SE UD?

T

FOR NOGEN VIL DET VERE EN HJZELP
AT HAVE DERES K@REPLAN MED TIL
SKRIFTLIG EKSAMEN | PAPIRFORMAT.
SR KAN DEN LIGGE PA BORDET, OG
DET ER NEMT AT TJEKKE AF UNDERVEJS.
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RO PA
ECSAMEN

N&r man har problemer med opmaerksomheden og overblikket, bliver man nemmere stresset - simpelthen
fordi man generelt er p& overarbejde med at fokusere og skabe overblik. Denne tilbgjelighed kan for-
steerkes i forbindelse med prever og eksamen, hvor man skal holde meget i hovedet. | eksamensperioder
bliver det derfor saerlig vigtigt at veere opmaerksom pé at skabe tid til pauser og bruge
de strategier, der virker godt for dig.

Ligesom man nemmere bliver stresset, ndr man har overbliksproblemer, rammes man ogsd oftere
af angst. Simpelthen fordi det er angstprovokerende at miste overblikket. De strategier, du normalt
har gavn af i forhold til at stette overblikket, skal dyrkes i eksamensperioden. Hjeelper skemaer dig
normalt med at fastholde overblikket, vil det veere en hjeelp at lave et skema med overblik over din
eksamensperiode, hvor leesning, eksamener og pauser er markeret.

Du kender dig selv, og du ved, hvad du plejer at kunne preestere p& en dag. Det er vigtigt, at du
ikke kommer til at stille urealistisk heje krav til, hvor meget du skal na
i eksamensperioden.

Fra din studiehverdag ved du formentlig, hvor du leeser bedst. Hiemme eller ude? Er det sammen med
nogen eller alene? Hvordan du bedst leeser op, kan sagtens variere fra fag til fag. Hvis du ved, at du far
lavet mest, nar du lseser sammen med nogen, sd serg for at f& lavet aftaler med den eller dem, og skriv
aftalerne i din kalender.

Start evt. med at leese/repetere de emner eller fag, som du har sveerest ved. Eller sorg for at leegge
dem pd et tidspunkt p& dagen, hvor du har mest mental energi.

Preov dine praesentationer af, s& eksamenssituationen ikke bliver ferste gang, du skal praesentere din
opgave. Du kan preve dine preesentationer af p& en anden ven eller din familie. Sammen med andre
kan du afprgve dine argumenter og dine forklaringer. Hvis du arbejder bedst alene, kan du preve dine
preesentationer af for dig selv — tal hgjt, tal til dit spejlbillede eller tal til radiatoren.

HUSK BELONNINGER!

Eksamensperioden kan veere hérd og stjeele meget energi fra andre aktiviteter. Det kan derfor hjeelpe
at give sig selv belgnninger undervejs i leesningen og méske ogsé efter endt eksamen.
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TANKEPAUSE:

HVILKE STRATEGIER HAR DU | FORBINDELSE
MED EKSAMENSLASNING?

SOG HJALP

Husk pd, at du ikke er alene i verden. Husk p&, hvordan du gerne selv vil hjaelpe andre, hvis du kan se, at
de har behov for det. Tag selv imod hjeelp fra andre!

Perioder med aendringer og stort arbejdspres, f.eks. studiestart og eksamensperioder, kreever flere
kreefter. Tal med andre, hvis det vil veere en hjeelp at spise sammen, f& hjeelp til indkeb og rengering, sé
du bliver aflastet.

PA DIN UDDANNELSESINSTITUTION

Du har ret til at f& relevant stette pd uddannelsen, hvis opmaerksomhedsvanskeligheder eller andre
vanskeligheder forbundet med ADHD stiller sig i vejen for, at du kan gennemfgre uddannelse. Denne
ret er givet, for at ADHD og andre udfordringer ikke skal udgere et handicap i forhold til at kunne f&
en uddannelse. P& din uddannelsesinstitution vil en studievejleder kunne hjselpe dig med at f& den
stette, du har brug for.
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