Begransande
Vad pratarviom?
tankar
Viharallayttreochinrekravpa  Dethér drtankar som far dig att
o0ss, men vi haralla ocksa tro att du inte kan lyckas eller
begrinsningaroch det ir dven utvecklas. De hindrar dig fran
temat for det hdravsnittetav attvaga forsoka och vaxa. De dr
Dudger-poddenomattviga, ofta inte sanna, men paverkar
véixa och hitta sin vig! oss anda och hur vi mar.
Har kan du lasa om begrepp och Exempel:
kort vad de betyder. “Jag drdalig pa matte, sdjagids

inte forsoka.”
“Jag kan aldrig prata infér folk.”

Acceptans

Genom att acceptera laget, sina
kinslor och sig sjalv kan man ga
vidare och hitta nya vigar
framat. Acceptans kan fa dig att
ma battre, minska stress och
fokusera pa det man kan.

Exempel:

“Jag ar nervos infor min
praktikperiod - och det r okej.”

Stod och
kommunikation

Det arviktigt att hitta stod och
hjdlp foér att komma vidare med
sina tankar och kinslor. Det kan

hjalpa att prata med nagon,
kurator eller Navigatorn, och
att gora olika Ovningar.

Exempel:
Tankestopp!
“Jag klarar inte det har
»Jag kan alltid forsoka.”
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Tidsperspektiv

Cenom att tanka pa nuet,
framtiden och det som varit kan
man forsta att mycket kan for-
andras. Testa pa att zooma ut
och vaga aven ga utanfor din
bekvimlighetszon.

Exempel:
“Om envecka, en manad eller
ettarkan alltkiannas
annorlunda.”




9:30

Om din bédsta van hade samma

4:30

Hur kan negativa tankar paverka
ditt beteende och dina beslut i negativa tankar om sig sjalv,

2305 vardagen? 5340 vad skulle du séga till hen? 17:1 0

Vilka ar dina styrkor?

Vad kan man ha for negativa . . Lo Varifran kan dessa tankar
Hur kan man tinka foratt dnda
tankar? komma?

vaga gora saker? dessa negativa tankar inte
langre fanns?

Hur skulle livet férandras om

Hur skulle du kunna anvinda

Ce nagra exempel. Hur paverkas du av sociala dina styrkor for att hjalpa andra?
medier?
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Inldrning och
Vad pratarviom?

motiviation

Forberedelse Minska stress Rutiner

| det har avsnittet av podden Du
ager far dutips omvad du kan
gora for att férbereda dig infor
prov, praktik och LiA-perioder.

Det bista tipset for att lyckas
med nagot ar att vara val
forberedd. Ar man daligt
forberedd ar man mer nervos.
Det man kan gora i stunden ar
atttanka pa sin andning far att
minska nervositet.

Det finns mycket i vara liv vi ska
hinna med. Studier har visat att
over hilften pa andra stadiet
upplever prestationsstress. Vi
kan minska stressen genom att
t.ex. umgas med djur eller vistas

i naturen.

Bista sattet att forbereda sig
dagen innan en prestation dr att
sovatillrackligt, 8 h. Sover vi for
lite minns vi direkt samre. Sen dr
det bra att ha goda rutiner och
gora saker som vanligt. Undvik

att snooza, sov hellre lite lingre.

Attligga pa mage har visat sig
vara basta sattetatt lisa pa
laxor. Forklara sen for nagon
annan det du list sa kommer du
ihag det battre. Om du vet varfor
du behover kunna nagot héjs
motivationen direkt.

Har kan duldsa om begrepp och
kort vad de betyder.

Andas in genom nasan rikna En kort lunchpromenad kan

Bygg upp med bra rutiner. Kom ihag att beléna dig sjilv
till 3 och andas ut, riknaftill 5. minska stress under dagen. Setill att fa tillrickligt med da duklarat av nagot!
somn.
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16:00

4:20

Testa fingermetoden for att

1 °=°° boosta ditt sjalvfortroende. 20305

lvilken situation kdnner dig Namn fem saker som du gjort

Nair upplever du stress?

1:53

Hur brukar du forbereda di Har du ndgon gang fatten Drom digivag!
& avslappnad och glad? gon g=ng bra. givag

infor: blackout eller velat springa bort
. PR, PR
prov fran en situation? Stig upp och testa att forindra Vaf.l skul!e du helst gorai ditt liv?
yrkesprov ditt kroppssprak frin loser till Goren lista med alla saker. Det
LiA-perioder Vad brukar du gora for att klara geren fingervisning om vad du

X vinnare. .
arbetsintervjuer av nagot jobbigt? ska satsa pa.
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Vad pratarviom? Nyborjare Sjalvfortroende Ny vanor Dissociera
| det hdravsnittet av podden Du Ingen blir proffs dver en natt. For att vaga prova pa saker och Det tari genomsnitt 66 dagaratt ~ Genom att ta distans fran sina
ager far du tips omvad du kan Det galler bade hobbyn och da aven misslyckas behovs ett att forindra sitt beteende och tankar och kanslor kan man
gora foratt hitta din grej och man bérjar en ny utbildning. Vi starkt sjdlvfortroende. Det har tankeménster. Ha tdlamod och  lyckas med manga utmaningar.
vaga ga din egen vag! suger ofta pa saker vi provar arnagot som garatt starka och var aktiv da du jobbar med dig Se padin situation som en film,
forsta gangen och som bygga upp. Borja med mindre sjalv och saker du vill uppna. dar du bara dren av manga.
Hirkanduldsaom begreppoch  nyborjare gor vi manga misstag. utmaningar, men vaga ocksa Saker tar tid, men kanslan avatt Koppla bort kinslorna och
kortvad de betyder. Det hortill. Ge saker tid och ta prova pa saker och uppgifter lyckas ar oslagbar. Hitta nagon fokusera pa uppgiften, inte vad
varje tillfalle att éva och testa pa som du dr radd for. som tror pa dig och peppa dig folk tanker.
nya saker. sjalv.
For varje forsok blir ditt Tank inte sa mycket

Vagavara nyborjare! sjdlvfortroende starkare. Ge inte upp! -gordetbara!
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4:05

Nar kinner du dig som mest
levande och niarvarande?

Omduannuinte har svaret pa
fragan sa behover du testa pa
flera saker. Vad kunde det vara?

Vad dr det varsta som kan handa
om du testar nagot och
misslyckas?

Vikan bygga upp vart
sjalvfortroende.

Hitta pa en peppande fras du
kan sdga atdigsjalvdadutvivlar
och tvekar infor nagot.

9:44

Om duinte styr dina tankar sa
kommer dina tankar att styra
dig. Ova pa att ta kontroll dver
dina tankar och var aktiv.

Det kraver tid och talamod.

Finns det nagot som gor dig
nervos och radd?

Vad ar det basta som skulle
kunna handa da detvarsta har
hant?

Vaga utsatta dig for det som gor
dig nervos och fira din framsteg.

17:58

Prova pa att zooma ut.
Latsas attdu dren fluga i taket.
Vad ardetdu ser du?

Gorvad du kan med det du har.
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Vad pratarviom? Datero Testadinlisning Stodochhjalp Tahjilp avmobilen

| det har avsnittet av podden Datero ger stod och Forsok lasa en langre text. Kan | dag finns mandag olika Mobilen har vialla nara till
Dudger pratarviomtips och handledning for lasning, du koncentrera dig eller vandrar hjalpmedel for studierna. Man hands. Den kan vi anvinda for
verktyg som kan hjilpadigsom  skrivning och koncentration, pa tankarna ivag efter ett tag? kan fa texten upplast, digitala attunderldtta var vardag pa
studerar pa andra stadiet. platsiVasaeller pa distans. linjaler, andra spaltbredden och manga satt.
Alla hjilpmedel som finns Genom attanvanda flera sinnen bakgrundsfargen. Man kan Mobilen dridag ett hjalpmedel
Har kan du ldsa om begrepp hittas digitalt pa hemsidan och samtidigt kan det vara lattare ocksa fa inlast ljud till text som for oss alla da vi utréttar
som namns i samtalet och vad ar gratis. att koncentrera sig. kan anvindas. Det kallas tal blir ~ drenden. Kalenderfunktionen ar
de kort betyder. text. ettsittattavlasta hjarnan som
Man kan ocksa boka en rekommenderas.

grupphandledning.
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2:40

Har du nagon gang kant dig
stressad, trott eller utmattad?

Hur skulle du vilja att prov/
provsituationen i skolan skulle
se ut for att du ska kunna visa
vad du har for kunskap?

Hur har du det med
koncentrationen?

Hur lar dig nya saker bast:
genom att se pa video, lyssna,
las/skriva, gora saker praktiskt

eller nagotannat?

9:10

Hur brukar du lasa pa prov?

Vikan alla behova stod med
koncentrationen. Ju fler sinne vi
anvander desto lattare att

hanga med. Vad skulle vara fordelarna med

Vilken milj6 och tidpunkt ar bast att studera i grupp?

for dig att lasa pa prov? Planerar
duintidikalendern?
(Testa: las 10 sidor, ta tid.)

Har du last en text utan att
kommaihagvad du last? Har du
lattare att lyssna pa text?

Hur kommer du ihag alla saker?
(listor, post it-lappar, mobilen)

19:20

Gain pa datero.fi
Hitta fliken: Smarta verktyg och
se pa tre olika videoklipp kring
sadantsom du tycker ar
intressant och som skulle hjilpa
dig med dina studier.




