ADHD 1/2

VAD SKA BEAKTAS VID VAD SKA BEATKAS VID ANNAT ATT BEAKTA
PERSONLIG HANDLEDNING? GRUPPARBETEN? e Lamplig omgivning
e Strukturera studierna * Ga igenom rollerna  Sinnena kan dverbelastas

tillsammans tillsammans o Det kan vara svart att reglera
 Mojligheten att ga igenom e Lararen kan gora kdnslorna

uppgiften tillsammans gruppindelningen « En regelbunden dygnsrytm
 Korta instruktioner som ges  Ga igenom gruppens uppgifter stoder studierna

en at gangen sa att ingen gor for mycket » Tillricklig sémn och motion
o Reflektion, vad ar latt och vad ¢ Reflektera over tidigare stoder det allminna

ar svart att lara sig erfarenheter med grupparbete vilbefinnandet
e Lar/ga igenom studietekniker

s © Kalender Over energinivan,

dvs. vilken tid pa dygnet

VAD SKA BEAKTAS | passar bast for studier
MATERIALET?
| ° Tydl|g beskrivning av
uppgiften

e Anteckningar pa forhand

e Forklara de centrala
begreppen
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HUR KAN FORELASNINGARNA
GORAS LATTARE FOR
STUDERANDE?

e En omgivning med sa fa
retningar som mojligt.

e Pa forelasningen kan man ga
eller géra nagot annat for att
reglera energinivan. Kom
overens om mojligheten att
avlagsna sig vid behov.

o Tydlig forelasning. Korta
instruktioner som ges en at
gangen.

e Forklara begreppen som du
anvander.

|

KONCENTRATIONSMETODER
FOR STUDERANDEN

e Vilka redskap kan du anvanda
for att minska retningar?
e Valj en lugn sittplats.

o Skriv ner pa ett papper de
storande tankar som du far
under foreldsningen.

ADHD 2/2

PLANERA TIDSANVANDNINGEN  FAKTORER SOM UNDERLATTAR

Kalla: Projekt Tillbaka till studierna, personalutbildning; ADHD-liitto, erfarenhetsexperter och ADHD-
aikuisen selviytymisopas 2.0

Ova pa att uppskatta TIDSHANTERING

tidsbehovet. * Kalender o
Férutse situationerna - vilkka ~ ° Uppgiftslista med prioritering

situationer tar pa krafterna, — de viktigaste sakerna blir

var ar det svart att gjorda ,
koncentrera sig? o 3kapalregler och rr]utmer -
Hur lang tid tar det pa riktigt agsplanering oc

att g'dragkursuppgiftgrna? g uppgiftslistor stoder detta

e Kontrollista - vad har blivit
gjort, vad maste annu goras?
|

STOD OCH INFORMATION OM

ORGANISATIONERNA

o ADHD-liitto — adhdliitto.fi

e Information om olika aktorer
som erbjuder hjalp for
studerande och unga vuxna i
olika utmanande
livssituationer — Hitta hjalp

Planera studiedagen varje dag
- vad maste bli gjort idag?
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https://adhd-liitto.fi/
https://www.nyyti.fi/sv/opiskelijoille/loyda-apua/

