
Presentationsmaterial





Upp och 
hoppa
Pausa pluggandet och sträck på 
benen minst en gång i timmen. 
För mycket stillasittande tar kål på 
koncentrationen, energin och 
inlärningsförmågan.
 
Läs mer: yths.fi



Pausa pluggandet och sträck 
på benen minst en gång i timmen.



Få fart på 
musklerna
Gör fysisk aktivitet till en del 
av din vardag. Motionera minst 
två gånger i veckan, höj pulsen 
och ha kul. Regelbunden motion 
upprätthåller din grundkondition.
 
Läs mer: yths.fi



Gör fysisk aktivitet till en del av din 
vardag. Motionera minst två gånger 

i veckan, höj pulsen och ha kul.



Slappa mellan 
varven
Kom ihåg att lyssna på din kropp 
när du tränar. Ta också tid för 
återhämtning. På så sätt 
förebygger du överträning.
 
Läs mer: yths.fi



Kom ihåg att lyssna på din kropp 
när du tränar. Ta också tid 

för återhämtning. 



Lägg huvudet 
på kudden
Nöj dig inte med dålig sömn. 
Håll koll på din vardagsrytm 
och hur den påverkar sömnen. 
De flesta sömnproblemen kan 
lösas.
 
Läs mer: yths.fi



Nöj dig inte med dålig sömn. 
Håll koll på din vardagsrytm och 

hur den påverkar sömnen. 



Ge hjärnan 
ledigt
Ansträng inte hjärnan mer än två 
timmar i taget. Att studera är 
tungt för hjärnan, och den 
behöver regelbundna pauser – 
även om du inte är fysiskt trött.
 
Läs mer: yths.fi



Ansträng inte hjärnan mer 
än två timmar i taget. 



Kom i 
sömnform
Gör val under dagen som hjälper 
dig att sova bättre. Du kan 
förbättra sömnen genom att hålla 
koll på dina vardagsrutiner och 
hur de varierar.
 
Läs mer: yths.fi



Gör val under dagen som 
hjälper dig att sova bättre. 



Mat i 
rättan tid
Håll energin uppe och blod-
sockret i balans genom att äta 
regelbundet. Man tänker bättre 
när man inte är hungrig.
 
Läs mer: yths.fi



Håll energin uppe och blodsockret 
i balans genom att äta regelbundet. 



Mata 
hjärnan
En varierad kost är bra för hjärnan. 
Hälsosamma matvanor ger dig 
mer energi och ork.
 
Läs mer: yths.fi



En varierad kost är bra för hjärnan. 
Hälsosamma matvanor ger dig mer 

energi och ork.



Ät med gott 
samvete
Fundera över ditt förhållande till 
mat och ätande. En balanserad 
och tillåtande kost ger energi och 
kan vara en stressfri del av din 
vardag.
 
Läs mer: yths.fi



Fundera över ditt förhållande 
till mat och ätande. 



Hör av dig
Vi har alla olika sociala behov. 
Att ha sociala nätverk som passar 
dig stöder ditt välbefinnande. Stöd 
från människor omkring dig hjälper 
dig att klara av de utmaningar du 
möter i livet.
 
Läs mer: yths.fi



Vi har alla olika sociala behov. 
Att ha sociala nätverk som passar dig 

stöder ditt välbefinnande.



I fred eller 
ensam?
Ibland gör det gott att vara för sig 
själv. Men om du känner dig 
ensam är det bra om du ser över 
din situation. Förändringen börjar 
med att du inser vad du vill få ut 
av relationerna med andra.
 
Läs mer: yths.fi



Ibland gör det gott att vara för sig själv. 
Men om du känner dig ensam är det bra 

om du ser över din situation.



Lär känna 
varandra
Gå med i studentgrupper och 
på evenemang när du kan. 
Det skapar en känsla av gemen-
skap. En studiegemenskap ökar 
studiemotivationen, minskar 
ensamhet och stöder inlärningen.
 
Läs mer: yths.fi



Gå med i studentgrupper och på 
evenemang när du kan. Det skapar 

en känsla av gemenskap. 



Höna eller 
fjäder?
Försök se små motgångar som 
en del av livet. En positiv attityd 
och att sätta saker i perspektiv 
ökar resiliensen och stöder 
studieförmågan.
 
Läs mer: yths.fi



Försök se små motgångar 
som en del av livet. 



Det löser sig
Försök hitta lösningar i stället 
för att oroa dig. Ett lösnings-
orienterat tänkande förbättrar 
studieförmågan och hjälper 
dig framåt.
 
Läs mer: yths.fi



Försök hitta lösningar i stället 
för att oroa dig. 



Ta ny fart
Ändra dina planer om det behövs, 
och var flexibel. När du ser på din 
situation ur ett nytt perspektiv 
hittar du nya sätt att nå dina mål.
 
Läs mer: yths.fi



Ändra dina planer om det behövs, 
och var flexibel. 



Släpp taget
Identifiera de bekymmer som du 
själv kan påverka. Lägg ditt fokus 
och din energi främst på dem och 
i mindre grad på resten.
 
Läs mer: yths.fi



Identifiera de bekymmer 
som du själv kan påverka. 



Tagga ner
Stress uppstår när kraven 
överstiger de tillgängliga 
resurserna. När du förstår det här 
kan du se på stress ur ett nytt 
perspektiv och ta kontroll över 
situationen.
 
Läs mer: yths.fi



Stress uppstår när kraven överstiger 
de tillgängliga resurserna. 



Lugn som 
en filbunke
Håll dig lugn vid motgångar. 
Du kan öva och bli bättre på att 
hantera stress. När du inser att 
du inte kan kontrollera allt kan du 
lättare anpassa dig och känna 
mindre oro inför förändringar.
 
Läs mer: yths.fi



Håll dig lugn vid motgångar. 
Du kan öva och bli bättre på 

att hantera stress. 



Omväxling 
förnöjer
Växla mellan att prestera och 
göra ingenting. När livet innehåller 
både jobb, nöjen och vila håller 
du studiemotivationen uppe.
 
Läs mer: yths.fi



Växla mellan att prestera 
och göra ingenting. 



Precisera 
målen
Sätt upp konkreta och realistiska 
mål för dina studier. Bestäm också 
tydliga deadliner för att 
nå dem.
 
Läs mer: yths.fi



Sätt upp konkreta och realistiska mål 
för dina studier. 



Hitta rytmen
Skapa rutiner i vardagen och gör 
upp ett schema. Vardagen blir 
enklare, bättre organiserad och 
mer förutsägbar.
 
Läs mer: yths.fi



Skapa rutiner i vardagen 
och gör upp ett schema. 



Planera för 
det oväntade
Ibland är det svårt att planera 
och uppskatta hur mycket tid 
något tar. Se till att ditt schema 
är flexibelt och också tillåter 
överraskningar.
 
Läs mer: yths.fi



Se till att ditt schema är flexibelt 
och också tillåter överraskningar.



Prioritera det 
viktigaste
Fokusera på det viktigaste och 
mest akuta och skjut upp mindre 
brådskande uppgifter. Första 
prioritet är de uppgifter som 
orsakar störst problem om de 
försenas eller inte blir gjorda.
 
Läs mer: yths.fi



Fokusera på det viktigaste och 
mest akuta och skjut upp 

mindre brådskande uppgifter. 



Kolla 
kalendern
Kolla schemat för de närmsta 
dagarna och veckorna i god tid. 
Framförhållning och planer som 
uppdateras vid behov minskar 
stressen och hjälper dig klara 
målen.
 
Läs mer: yths.fi



Kolla schemat för de närmsta 
dagarna och veckorna i god tid. 



Kryssa för 
och fortsätt
Sätt upp lång- och kortsiktiga 
mål för dina studier och följ med 
dina framsteg. Det gör dina 
studier mer organiserade och 
framgångsrika. En tydlig riktning 
ökar motivationen.

 
Läs mer: yths.fi
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Muista, että 
tärkeintä 
on matka, 
ei päämäärä.

 

Ois ihanaa 
lähtee 
jonnekin 
reissuun.

Onpa 
kaunis
ajatus!



Sätt upp lång- och kortsiktiga mål för 
dina studier och följ med dina framsteg.



Ta det bitvis
Dela uppgifterna i mindre bitar. 
Det hjälper dig se vad du behöver 
göra för att nå ditt mål och gör det 
lättare att komma i gång. När du 
når dina delmål får du en känsla 
av att ha lyckats.
 
Läs mer: yths.fi

 
 



Dela uppgifterna i mindre bitar. 
När du når dina delmål får du 
en känsla av att ha lyckats.



Sånt 
händer
Kom ihåg: misstag är erfarenheter 
som man kan lära sig mycket av. 
Lägg märke till hur mycket du lärt 
dig, och belöna dig själv för dina 
framsteg.
 
Läs mer: yths.fi



Kom ihåg: misstag är erfarenheter 
som man kan lära sig mycket av. 



Här kan du skriva ditt eget meddelande. 
Se då till att ämnet anknyter till 

OK-kampanjens teman och mål.




