Adhd-center

Tipsblad

Distansstudier - Tio tips till dig som
studerar hemifran

Nar vardagen forandras kan det vacka olika tankar och kanslor. Det kan
kdnnas jobbigt att sjalv behdva planera och strukturera sin tid. En del
kan uppleva att det blir svarare att komma igang eller att omgivningen &r
distraherande.

Har ar Adhd-centers tips till dig som pluggar
hemifran:

1. Behall vardagsrutinerna
Det ar forstés svart att behalla exakt den struktur som finns i skolan, &ven om
det kanske finns vissa hélltider for webbundervisning. Forsok dnda att behélla
vissa rutiner. Det brukar ofta vara hjalpsamt att exempelvis ga upp samma tid
och halla sina vanliga vardagsrutiner (ata frukost, borsta tinderna, kla pa sig).
Det blir da tydligt for hjarnan att skoldagen sitter igang.

2. Gor skolarbetet pa en sarskild plats
Forsok att skapa en plats sarskilt for pluggandet diar du kan sitta bekviamt och
garna med sa fa distraktioner som mgjligt. Vissa koncentrerar sig lattare med
musik eller annat ljud i bakgrunden, medan andra foredrar nar det ar helt tyst
och vill ha horselskydd. Ett tips kan dven vara att gora platsen trevlig — da
kanske du kinner mindre motstand infor att ga dit!

3. Anviind kalender, schema eller checklista
I borjan kan det kdnnas svart och jobbigt att beh6va gora en egen planering
utover de tider du har fatt fran skolan. Det kan underlitta dagen om du hittar
ett system som fungerar for dig. Du kan exempelvis avsluta dagen med att
skriva en checklista infor morgondagen. Det kan bli ldttare att komma igéng
nar du vet exakt var du ska borja gillande det egna arbetet.

4. Dela upp dagen eller uppgifterna i delmal
Genom att bryta ner det du behover gora i mindre delar kan det kidnnas
lattare. GOr ndgra uppgifter i taget eller jobba exempelvis 15 minuter i taget.
Om du vill kan du borja med det som kénns lattast att genomfora sé att du
kommer igéng.

5. Planera in variation under dagen
Variera girna uppgifterna — det kan kiannas vildigt tungt om alla jobbiga
uppgifter planeras in efter varandra. Att fa till en variation kan spara pa din
energi.
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6. Anvind tidshjalpmedel och paminnelser
Det finns manga olika hjalpmedel — alltifran dggklocka eller appar i mobilen
till utskrivna tidshjalpmedel fran arbetsterapeut sd som timstock. Anviand det
som fungerar bast for dig. Du kan anvianda tidshjalpmedel for att komma ihég
att logga in i skolplattformen i tid. Om du vet att du antingen latt fastnar eller
latt kommer av dig kan paminnelser hjilpa dig att hitta en bra balans under
dagen.

7. Kom ihag att ta paus
Det kan kiannas valdigt anstrangande att koncentrera sig langre stunder. Det
kan ocksa vara jobbigt att fastna for 1ange med samma uppgift. Planera in
pauser och anvind dig girna av tidshjalpmedel for att bade ta paus och
komma igéng igen. Under pausen kan du gora det som ger dig energi — rora
pa dig, vila eller ata ett mellanmal.

8. Berom och belona dig sjalv
Kom ihag att vara snill mot dig sjalv under dagen. Du kan planera in sma
beloningar efter en anstrangande aktivitet — kanske en tidsbestamd
mobilpaus kan vara pa sin plats? Kom ihag att beromma dig sjilv dven for
sma framsteg och nar du verkligen forsoker med olika uppgifter under dagen.

9. Vaga be om hjilp
Ibland underlittar det att be om hjalp. Hjilp och stod kan forstas se olika ut —
kanske vill du ha hjialp med planering, att hélla strukturen, bli pamind eller
med en specifik uppgift? Eller med uppmuntran och berém fran nagon i
omgivningen? Fundera 6ver vem som skulle kunna vara ett bra stod for dig.
Ibland kan det vara nigon fran skolan, men det kan ocksa vara en kompis
eller en familjemedlem.

10. Fa fler tips genom olika webbsidor
Det finns méanga sidor pa internet som har bra tips for dig som elev, men aven
for omgivningen. Adhd-center har samlat en del sidana sidor pa sin
webbsida. UR har dven tagit fram en sida med tips till dig som pluggar
hemma.

Lankar:

e URstemasida "Skola hemma": https://urplay.se/tema/skolahemma

e Attentions film "Tips till dig som ska plugga pa distans”:

https://www.youtube.com/watch?v=-WpmgZ1UXrM

Tipsbladet bygger pq litteratur och erfarenheter av vad som kan vara hjdlpsamt
for dig som pluggar och har adhd/add.
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