En ADHD quide til
studeren

Laer online og
hjemmefra




Indret dit
studie-omréde

Find et omré&de i din bolig, hvor du
kan sidde godt, og hvor du bedst kan

fokusere.

Hold det adskilt fra dit afslapnings-
sted. Ideelt set vaek fra en tv-skaerm
eller andre distraktioner.



Tag notater.

Zoner du ud i online undervisningen?
Tag notater, det holder din hjerne fokuseret.

Her podcasten "ADHD gvelser til fokus-treening”

https: / /liteonspeed.dk /the-podcast /
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Planlaeg din
dag inden.

Hvis du har et skema, skal du felge
tidsplanen fra din skole.

Hvis du bare har en liste over ting at
studere, s& opdel den i sm& opgaver
og planleeg at gere de sveereste, nér
du har mest energi. Hold mange
pauser- hgr podcasten.




Mindre
distraktioner

O'I Forestil dig/visualiser, at du sidder i

skolen. Indret dig, som om du ger det.

02 Leeg din telefon vaek, hvis du har brug

for det.
- veer ikke bange for at bede dine
roomies /keereste om at hjeelpe.

O 3 Brug produktivitets-apps. Disse er gode
hjeelpere, s& du kan fokusere 100%.




Skift stilling

Du har sandsynligvis en tidsplan med dine
lektioner, men hvis tingene bliver sveere at
fokusere pd, tag en pause i 5 minutter og kom
s& tilbage.

- sig det til din leerer.

Accepter og pas p& dig selv. Hold pause, skift
fokus og stilling. Fyr op under musikken og dans
i 30 sekunder. G& amok!




Sig det hojt og
bed om hjeelp.

Nar tingene bliver
harde, skal du ikke bare
skubbe opgaverne.
Sperg dine nsermeste

om hjeelp.

De fleste vil gerne
hjeelpe, du skal bare
huske at sperge om det!




Skriv det
ned.

Brug et haette til at spore dine
tfremskridt eller eventuelle
spargsmal, som du méske vil stille
din leerer om undervisningen.



At lzere online
hjemmetra kan veere
svaert, men det KAN

lade sig gere.

Online undervisning styrker dine feerdigheder
s&som tids- og energistyring, uatheengighed

og kreativ teenkning.




