MOTION

Hej, ar du Ja, faktiskt!
i skolan? 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.

For battre

o K studieformaga
@ 2025-30

o

SHVS

SOMN

Togentva
timmars tupplur.

Lagg huvudet
pa kudden

NGj dig inte med dalig somn. Hall
koll pa din vardagsrytm och hur

den paverkar somnen. De flesta

somnproblemen kan losas.

For battre
o K studieformaga #
@ 2025-30 SHVS

NARING

Hej, morfar. Kan jag ringa
upp om en stund? Jag ater
mellanmal just nu.

Mellan
vada?

Matirattan tid

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

For battre
O K studieférmaga #
@ 2025-30 SHVS



SOCIALA RELATIONER

Panik! Kom hit, vi
Har inte last kan plugga
ens en sida tilsammans!
till tentan

I morgon. Jag maste

lasa manua-
len till min
nya bokhylla.

Forresten,
harduen
skruvmejsel?

Lar kanna
varandra

Ga med i studentgrupper och

pa evenemang nar du kan. Det
skapar en kansla av gemenskap.
En studiegemenskap Okar studie-
motivationen, minskar ensamhet
och stoder inlarningen.

For battre
o K studieformaga #
@ 2025-30 SHVS

POSITIVT TANKANDE

Jag har inte Inte jag heller.
fatt gjort Nya tag
nantingidag. || i morgon!

KAMRATSTOD

Detloser sig

Forsok hitta I6sningar i stallet for

att oroa dig. Ett Iosningsorienterat
tankande forbattrar studieférmagan
och hjalper dig framat.

For battre
o K studieformaga #
@ 2025-30 SHVS

STRESSHANTERING

Arduinte Att stressa
stressad andrar
infor alla ingenting.
tentor?

Villdu 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.

For battre
O K studieférmaga #
@ 2025-30 SHVS



PLANERING AV VARDAGEN

Jag vetinte Ta det
hur jag ska stegvis.
klara min

examen.
Fokusera

bara pa
enkurs
i taget.

Sen gar
vi vidare
fran det.

Proecisera
malen

Sétt upp konkreta och realistiska mal
for dina studier. Bestdm ocksa tydliga
deadliner for att na dem.

For battre
o K studieférmaga #
@ 2025-30 SHVS

SCHEMALAGGNING

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.

Prioritera
det 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.

For battre
o K studieférmaga #
@ 2025-30 SHVS

FORMAGAN ATT FA SAKEN GORDA

En hog 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 kansla av att ha lyckats.

For battre
O K studieférmaga #
@ 2025-30 SHVS



