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Hiernetrcethed

« Udmattelse

« Overveeldelse (fglelser)
 Svigtende koncentration
 Svigtende hukommelse

« Sveert at fage beslutninger
* Frustration og selvkritik ("dum og doven”)

"Jeg lceser det samme igen og igen, uden at det garind”

"Deft fgles umuligt at tage en beslutning — jeg kan slet ikke
overskue det”
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Energiforvaltning — hjernens batteri
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__Vores mentale batterier er forske
kende os selv, og vide hvad der |

ige. Men ved at
‘ager og giver

energi, og hvornar vi kan Igse hvi
vi undgad at Igbe ter for tit

ke opgaver, kan
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Energikurven — lcer den at kende
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en Middag Aft orgen Middag Aft orgen Middag Aften

Lceg, s& vidt muligt, kroevende aktiviteter, ndr dit
energiniveau er hgijt
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Rade, gule og grenne aktiviteter

 Hvad tager meget energi?

* Hvad tager nogef energie

« Hvad giver energi, eller er neutralte




Skemaloegning

« Start med et tomt ugeskema

e |kk

» Loeg obligatoriske aktiviteter ind farst
» Lceg resten ind med din energi-kurve in mente

e mange rgde akftiviteter samme dag/lige efter

Ninanden

» Nogle har det bedst med faste tidspunkter som gar
igen hver uge — andre fungerer bedre med fleksible

Hb
o BV

okke" de kan flytte rundt pa.
. brug en tavle og magneter, eller post-its som kan

fly?

'tes rundt
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Mest energi sidst pd dagen?

Tidspunkt ‘ Mandag ‘ Tirsdag ‘ Onsdag Torsdag ‘ Fredag Lprdag Sendag
Lesegruppe | Forberedelse
Laesegruppe Forberedelse | Indkeb

Forberedelse

Pause

Forberedelse |

16-17 Forberedelse Forberadelsa Forberedelse Farberade|se
17-18 ' Forberedelse
18-19 Forberedelse | Forberedelse | Forberedelse Fritidsaktivitet Planle=gge
ugeskema for
e — naste uge
19-20 Forberedelse | Forberedelse | Forberedelse Fritidsaktivitet




Mest energi forst pd dagen?

Tidspunkt ‘ Mandag | Tirsdag ‘ Onsdag Torsdag ‘ Fredag Lerdag Sgndag

7-8

8-9 Forberedelse Forberedelse

9-10 Forberedelse Forberedelse

10-11 Forberedelse | Lees egruppe Farberedelse Indkgb -
Forberedelse | Lasegruppe Forberedelse

12-13 ostpause | Frokostpause Frokostpause

13-14 Forberedelse Forberedelse Forberedelse

14-15 Forberedelse Forberedelse Forberedelse

15-16 Kontortid Forberedelse | Pause Pause

16-17 Pause Pause Pause Planlaegge
ugeskema for
naeste uge

17-18

18-19




Uden tider — fokus pd opgave over tid

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lgrdag Sendag
Undervisning Undervisning Undervisning Undervisning Undervisning Indkgb
Hygge Fritidsaktivitet

Tandlaege

Pauser

Fritidsaktivitet

Pauser

Pauser

Fritidsaktivitet

Pauser

Pauser
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INntervaller

* Hvor lcenge holder
dit fokus naturligte

- Hvad sker der, hvis vi
ignorerer hjernens
signalere

e Timer-test

* Brug af apps —
planty, study
pbunny...

« MAl eller tide

i &
Y

Markeér afslutningen af din studiedag: Pak bgger og
computer veek, forlad din studieplads, ring til en ven eller lav

noget hyggeligt med det samme, sa du kan meerke, at du .
har fri.




Hjernepauser

Hjernepauser er aktiviteter,
som ikke kroever, at du skal
tcenke nyt eller lgse
problemer, og hvor du
bare kan lade tankerne
vandre.

De genoplader dit
mentale batteri.




JA

* At nyde en kop kaffe eller en
snack

 Klappe din hund, fodre din kat
 Lytte fil musik

« Ga en tur/stroekke ud

* Ligge og dase pd sofaen
 Kigge ud ad vinduet...

 Prakfiske rutiner - famme
opvaskemaskinen, lave
handarbejde...




NEJ

e Sociale
medier/nyheder

« Gaming

« Kalendergymnastik
« Emails/beskeder

* Online shopping

« Online banking




Belgnninger — gar det rart at veere i gang

Brug godbidder: Veer forsynet med tyggegummi, drinks eller snacks, nar du skal i gang med en slidsom
opgave, sa du oplever noget rart gennem dine sanser.

Hold dig selv i gang: Hvis din krop falder i sgvn, nar du sidder stille, sa brug dine haender (strik, brug
fidget toys, sid med et trae-armband..), sid pa en yogabold, sta op og lees, eller lav sma streek-gvelser med
ben og arme.

Sma og store gaver: Giv dig selv sma daglige belgnninger (f.eks. en kop kakao i pausen) og starre gaver
at se frem til, nar et projekt er faerdigt (en vandretur med en ven, et par nye sko).

Hjernetraettende belgnninger: Hvis du elsker gaming, serier, sociale medier og nyheds-scrolling, sa gem
det, til studiedagen er slut, eller nar du gar pa weekend. Og meerk efter, om du rent faktisk nyder det, eller
om du mere ggr det per automatik. Maske er der noget, du ville nyde mere?

FLOT KLARET! Husker du at rose dig selv? Anerkend dig selv, nar du har gjort en indsats, i stedet for at
fokusere pa alt det, du endnu ikke har gjort.




En boeredygtig uge

Hvilke (2) strategier er vigtigst for dig?
Scet dem i system

Brug ugeskema, kalender, apps

Scet og hold grcenser

Burde vs. Kan




Tak tor
| dag!

Flere redskaber:




