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Ta hand om dig sjalv:

Motion

1. Tapauser fran sittandet
2. Ror dig regelbundet
3. Aterhimta dig och reglera vakenhetsniva

Somn -

4. Néja dig inte med délig ssmn m =
l -

5. Utan sémn fungerar inte vardagen [

6. Bygg bra sémn under dagen

Naring Efj

7. At regelbundet [ ]
8. Ge hjarnan energi for inlarning Ly 3

9. Attillrackligt, mangsidigt och pa ett tillldtdnde satt

Man kan paverka sin egen studie- £

férmaga och det arm

Kann dig sjalv:

Socialarelationer

10. St6d frén familj, vanner och studiekamrater

1. Ensamhet
12. Studiegemenskapen i hégskolan

Positivt tinkande

13. Relatera problemen
14. Fokusera pa lésningar
15. Lar dig att omorientera

Stresshantering

16. Fokusera pa det du kan paverka
17. Anvand stresshanteringsmetoder
18. Forandringar ar en del av livet

-

KAMRATSTOD

ligt att okaden.  sHvs

Led dig sjalv:

Planering av vardagen z

} []
19. Balansera studier och fritid ﬁﬂE-\ y
20. Konkreta och realistiska mal
21. Skapa rytm med hjalp av rutiner

Schemalaggning

22. Realistisk planering och flexibilitet
23. Prioritera
24. Uppdatera ditt vardagsschema regelbundet.

Formagan att fa saken gorda

25. Mal ger riktningen
26. Dela upp uppgifterna
27. Krév inte for mycket av dig sjalv e



Hej, ar du
i skolan?

Ja, faktiskt!
Typ.

Jag lyssnar
paen
forelasning.

Upp och
hoppa

Pausa pluggandet och strack pa
benen minst en gang i timmen.
For mycket stillasittande tar kal pa
koncentrationen, energin och
inlarningsformagan.

Las mer: yths.fi
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Pausa pluggandet och strack
pa benen minst en gang i timmen.
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Alltsa, hur
hojer man
den har
banken?

Vanta...
lite...

jag ar strax...
klar!

Fafartpa
musklerna

Gor fysisk aktivitet till en del

av din vardag. Motionera minst
tva ganger i veckan, hoj pulsen
och ha kul. Regelbunden motion
uppratthaller din grundkondition.

Las mer: yths.fi
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Gor fysisk aktivitet till en del av din
vardag. Motionera minst tva ganger
| veckan, hoj pulsen och ha kul.
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Vart ar du
pa vag?
Ett set till!

Det gar
barainte
i dag.

Slappa mellan
varven

Kom ihag att lyssna pa din kropp
nar du tranar. Ta ocksa tid for
aterhdmtning. Pa sa satt
forebygger du overtraning.

Las mer: yths.fi

For battre
studieférmaga
@ 2025-30



Kom ihag att lyssna pa din kropp
nar du tranar. Ta ocksa tid
for aterhdmtning.
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Togentva
timmars tupplur.

Lagg huvudet
pa kudden

Noj dig inte med dalig somn.
Hall koll pa din vardagsrytm
och hur den paverkar somnen.
De flesta somnproblemen kan
|0sas.

Las mer: yths.fi
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NOj dig inte med dalig somn.
Hall koll pa din vardagsrytm och
hur den paverkar somnen.
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Halla! Jorden
anropar!

Jag vilar
huvet.

Ge hjarnan
ledigt

Anstrang inte hjarnan mer an tva
timmar i taget. Att studera ar
tungt for hjarnan, och den
behover regelbundna pauser -
aven om du inte ar fysiskt trott.

Las mer: yths.fi
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Anstrang inte hjarnan mer
an tva timmar i taget.

For battre
tdfm
.202530



Nej, Ringo, ingen hundpark
i dag. Vi tar en runda i skogen,
jag behover ocksa motion.

Jo, och hund-
parken ocksa,
inga ursakter!

Komi
somnform

Gor val under dagen som hjalper
dig att sova battre. Du kan
forbattra somnen genom att halla
koll pa dina vardagsrutiner och
hur de varierar.

Las mer: yths.fi
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Gor val under dagen som
hjalper dig att sova battre.
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Hej, morfar. Kan jag ringa
upp om en stund? Jag ater
mellanmal just nu.

Mellan

Mati
rattan tid

Hall energin uppe och blod-
sockret i balans genom att ata
regelbundet. Man tanker battre
nar man inte ar hungrig.

Las mer: yths.fi
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Hall energin uppe och blodsockret
| balans genom att ata regelbundet.
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Och vad ar det har da?

Bro! Det ar
en matcha-
brownie.

Mata
hjarnan

En varierad kost ar bra for hjarnan.
Halsosamma matvanor ger dig
mer energi och ork.

Las mer: yths.fi
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En varierad kost ar bra for hjarnan.
Halsosamma matvanor ger dig mer
energi och ork.
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Va? Kopte
du chips?

Chilla. Jag
behover
kolhydrater.

At med gott
samvete

Fundera over ditt forhallande till
mat och atande. En balanserad
och tillatande kost ger energi och
kan vara en stressfri del av din
vardag.

Las mer: yths.fi
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Fundera over ditt forhallande
till mat och atande.
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[ ] J o
Typ. Fonstre Hor av dig
LRl har varit oppet Vi har alla olika sociala behov.

hela dagen.

Att ha sociala natverk som passar
dig stoder ditt valbefinnande. Stod
fran manniskor omkring dig hjalper
dig att klara av de utmaningar du
moter i livet.

Las mer: yths.fi

For battre
studieférmaga
@ 2025-30



Vi har alla olika sociala behov.
Att ha sociala natverk som passar dig
stoder ditt valbefinnande.
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All by myself...

| fred eller
ensam?

Ibland gor det gott att vara for sig
sjalv. Men om du kanner dig
ensam ar det bra om du ser éver
din situation. Forandringen borjar
med att du inser vad du vill fa ut
av relationerna med andra.

Las mer: yths.fi

For battre
studieférmaga
@ 2025-30



Ibland gor det gott att vara for sig sjalv.
Men om du kanner dig ensam ar det bra
om du ser over din situation.
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Panik!

Har inte last
ens en sida
till tentan

i morgon.

Kom hit, vi
kan plugga
tillsammans!

Jag maste
lasa manua-
len till min
nya bokhylla.

Forresten,
har du en
skruvmejsel?

Lar kanna
varandra

Ga med i studentgrupper och

pa evenemang nar du kan.

Det skapar en kansla av gemen-
skap. En studiegemenskap okar
studiemotivationen, minskar
ensamhet och stoder inlarningen.

Las mer: yths.fi
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Ga med i studentgrupper och pa
evenemang har du kan. Det skapar
en kansla av gemenskap.
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Jag kom just
och just
igenom tentan.

Ingen panik,
du har ett
ar pa dig

att hgja
vitsordet.

Nu tar vi
en kaffe!

Hona eller
fjader?

Forsok se sma motgangar som
en del av livet. En positiv attityd
och att satta saker i perspektiv
okar resiliensen och stoder
studieformagan.

Las mer: yths.fi
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Forsok se sma motgangar
som en del av livet.
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Jag har inte Inte jag heller.
fatt gjort Nya tag
nantingidag. || imorgon!

KAMRATSTOD

Det loser sig

Forsok hitta lIosningar i stallet
for att oroa dig. Ett Iosnings-
orienterat tankande forbattrar
studieformagan och hjalper
dig framat.

Las mer: yths.fi

For battre
studieférmaga
@ 2025-30



Forsok hitta losningar i stallet
for att oroa dig.
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Tany fart

. Andra dina planer om det behovs,
Vad | och var flexibel. Nar du ser pa din
T situation ur ett nytt perspektiv

S;' 33,’;8' hittar du nya sitt att na dina mal.

Perspektiv. Las mer: yths.fi

Helt okej.
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Andra dina planer om det behovs,
och var flexibel.
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Ar duinte
stressad
infor alla
tentor?

Att stressa
andrar
ingenting.

Vill du ha
kaffe?

Slapp taget

Identifiera de bekymmer som du
sjalv kan paverka. Lagg ditt fokus
och din energi framst pa dem och
i mindre grad pa resten.

Las mer: yths.fi
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|dentifiera de bekymmer
som du sjalv kan paverka.
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Borde du
inte ha gatt
redan?

Jag skippade
det.

Behover

chilla lite.

Tagga ner

Stress uppstar nar kraven
overstiger de tillgangliga
resurserna. Nar du forstar det har
kan du se pa stress ur ett nytt
perspektiv och ta kontroll 6ver
situationen.

Las mer: yths.fi
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Stress uppstar nar kraven overstiger
de tillgangliga resurserna.
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Dags att
tagga ner
rejalt...

Lugn som
en filbunke

Hall dig lugn vid motgangar.

Du kan 6va och bli battre pa att
hantera stress. Nar du inser att
du inte kan kontrollera allt kan du
lattare anpassa dig och kanna
mindre oro infor forandringar.

Las mer: yths.fi
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Hall dig lugn vid motgangar.
Du kan 6va och bli battre pa
att hantera stress.
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Na, samlar
motivation,
bara.

[ ] J [ ]
Omvaxling
[ X} o0 O
fornojer
Vaxla mellan att prestera och
gora ingenting. Nar livet innehaller

bade jobb, néjen och vila haller
du studiemotivationen uppe.

Las mer: yths.fi
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Vaxla mellan att prestera
och gora ingenting.
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Jag vetinte
hur jag ska
klara min
examen.

Ta det
stegvis.

Fokusera
bara pa
en kurs
i taget.

Sen gar
. vividare
fran det.

Prgcisera
malen

Satt upp konkreta och realistiska
mal for dina studier. Bestam ocksa
tydliga deadliner for att

na dem.

Las mer: yths.fi
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Satt upp konkreta och realistiska mal
for dina studier.
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Maste du
redan ga?

Japp. Bokat
tvattstugan.

Har du nat
som behover
tvattas?

Hitta rytmen

Skapa rutiner i vardagen och gor
upp ett schema. Vardagen blir
enklare, battre organiserad och
mer forutsagbar.

Las mer: yths.fi
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Skapa rutiner i vardagen
och gor upp ett schema.
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Gar en svang till skolan.

Tar det
lange?

Kanske en
timme...

...max fem.
Eller sex.

Planera for
det ovantade

Ibland &r det svart att planera
och uppskatta hur mycket tid
nagot tar. Se till att ditt schema
ar flexibelt och ocksa tillater
overraskningar.

Las mer: yths.fi
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Se till att ditt schema ar flexibelt
och ocksa tillater 6verraskningar.
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Jag borde trana, lasa till tentor,
ga till butiken, dricka te med
Sara, lamna in mina kursbocker
och uppdatera min laptop...

Tentor

och Sara.

Skippa
resten.

Prioriteradet
viktigaste

Fokusera pa det viktigaste och
mest akuta och skjut upp mindre
bradskande uppgifter. Forsta
prioritet ar de uppgifter som
orsakar storst problem om de
forsenas eller inte blir gjorda.

Las mer: yths.fi
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Fokusera pa det viktigaste och
mest akuta och skjut upp
mindre bradskande uppgifter.



Vi maste flytta
onsdagens
biobesok.

Ska ha
foredrag

pa torsdag.

Kolla
kalendern

Kolla schemat for de narmsta
dagarna och veckorna i god tid.
Framfoérhallning och planer som
uppdateras vid behov minskar
stressen och hjalper dig klara
malen.

Las mer: yths.fi
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Kolla schemat for de narmsta
dagarna och veckorna i god tid.
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Kryssa for
och fortsatt

Satt upp lang- och kortsiktiga
mal for dina studier och folj med
dina framsteg. Det gor dina
studier mer organiserade och
framgangsrika. En tydlig riktning
Ookar motivationen.

Las mer: yths.fi
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Satt upp lang- och kortsiktiga mal for
dina studier och folj med dina framsteg.
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En hég med potatis
skalar man en i taget.

Ta det bitvis

Dela uppgifterna i mindre bitar.
Det hjalper dig se vad du behover
gora for att na ditt mal och gor det
lattare att komma i gang. Nar du
nar dina delmal far du en kénsla
av att ha lyckats.

Las mer: yths.fi
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Dela uppgifterna i mindre bitar.
Nar du nar dina delmal far du
en kansla av att ha lyckats.
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Hur har
veckan
gatt?

N3, jag glomde
brillorna i ishallen
och skridskorna
pa taget.

Sa en klar for-

battring fran
forra veckan!

Sant
hander

Kom ihag: misstag ar erfarenheter
som man kan lara sig mycket av.
Lagg marke till hur mycket du lart
dig, och belona dig sjalv for dina
framsteg.

Las mer: yths.fi
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Kom ihag: misstag ar erfarenheter
som man kan lara sig mycket av.
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Har kan du skriva ditt eget meddelande.
Se da till att amnet anknyter till
OK-kampanjens teman och mal.
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