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HAB / FORMAL

BAREDYGTIGHED, BALANCER &
TRIVSEL




PROGRAM

1. Planlcegning / Struktur
2. Studieteknikker
3. Uvished & tvivl

4. Samarbejde - gruppe / vejleder



1. PLANLAGNING / S
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1. OVERORDNEDE RAMMER

mellem studie og fritid.

* Egne og ambitioner.
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1. STRUKTUR - PLANLAGNING

SEPTEMBER 2023 ]
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Fricrg Salurday

En visuel plan skaber
overblik og hjcelper
med at holde fokus og

blive pd sporet



1. BLOKPLAN / SEMESTERPLAN

_SEPTEMBER 2023 ..._

skal give overblik over: TR T
1 i =

Opgavens dele

Arbejdsopgaver, der skal lases

Ressourcer til radighed (tid)

* Husk deteren og den skal kunne
* Planlceg meget hellere med mere tid end for lidt tid fx pr. afsnit.
* Undgad

* Overvej hvorndri processen, du har brug for og fra hvem?

O



1. UGEPLAN

med start og sluttidspunkt.
Realistiske, specifikke : tid i stedet for antal sider.
Primcert fokus p& i stedet for endemal.
Arbejd med det svaereste, ndr du er mest

ind i imellem arbejdsopgave.

Hold fri (planlceg) med god samvittighed - BALANCE.

g  Masdeg

Tirnciag

Coring

Torndag

Fredag

Livrrieg

O



REFLEKSION

Veelg en pointe fra planlcegning, som du

vil tage med dig?




2. STUDIETEKNIKKER




. GODE RAD

* Benyt evt. lcesegruppe/lcesemakker.
* Overvej de rammer.
- hjcelpe-dimser.

— 45/15.







2. TRENINGSMETAFOR

Joevnt , muligvis med slutspurt.
 lkke gang (udscettelse) eller sprint (overarbejde) fra starten.
* Vcer | processen!

» Toenk ikke over malstregen eller resultatet, far helt til sidst.

* Kend din og husk af ambitionsniveauet undervejs.
* Serg for at tanke op undervejs.
* Hvordan er du som din lzbecoach eller arbejdsgiver?

@



2. PROJEKTSKRIVNING - MARATHON

Hvordan lgber man
et marathon?




REFLEKSION

Hvad ger du allerede, som du vil

fortscette med at gore?

Og er der en ny teknik du vil prgve?




3. USIKKERHED & TVIVL




3. USIKKERHED & TVIVL

* De fleste vil opleve, at studiet eller et
projekt til tider kan feles uoverskueligt

stort og umuligt.

* Det kan nogle gange fare til folelser af

tvivl og usikkerhed.




3. DEN ONDE CIRKEL

Skyld og Uvished/
skam uklare mail

N Ubehag
Selvkritik (pres/stress)
\ Uproduktiv /

eller over-
forberedelse



3. GODE RAD

Uvished, forhindringer, udfordringer er og I en

projektfase — og almindeligt.

Veer ikke s& bange for at begd

Du kan ikke undgd - Scet dig for at dem sd godt du kan og

gerne med hjcelp fra mennesker omkring dig.

Tvivl og uvished er ikke et tegn pd at alt kommer til at !



3. HANDTERING

DEN

SORTE

b:a R REEEe SKY




REFLEKSION

Er der noget du nu er opmcerksom pa i

forhold til at voere mere overboerende

med dig selv, nar du oplever tvivl eller

usikkerhed?




4. SAMARBE|DE - VEJLEDER / GRUPPE




4. GRUPPESAMARBEJDE

Ger dig omkring samarbejdet med din gruppe i

opstarten af processen.

Jo du udtrykker, hvad du har brug for, desto bedre

fungerer jeres samarbejde, og jeres fcelles trivsel forbedres.




4. VEJLEDER

med din vejleder.

* Du kan for eksempel tydeliggere egne , samt
din for arbejdet, for at sikre at | arbejder hen imod

de samme mal i ensket tempo.

hvor hyppigt du kan gaere brug af vejledning og

overvej hvordan du ville kunne f& mest muligt ud af det.




4. VEJLEDER

* Mange studerende betragter deres vejleder som

en censor fremfor en stottende samarbejdspartner.

* Din vejleder er interesseret i dit produkt og de er

villige til at dele ud af deres viden og erfaringer.




4. VEJLEDER - gode rad

* Uafsluttet materiale er bedre end ingenting, fordi det viser at

du er i gang med processen.
« Stil spargsmal til din vejleder - tvivlsspergsmadl er gode.
«  Kom velforberedt til dine vejledermeder og beslut dig p&
forhdnd for, hvad du gnsker at f& ud af madet. Lav en

dagsorden.

* Vejledermader er ikke preestationsrum / eksamen.




REFLEKSION

Hvad vil du nu huske pd i forhold til
samarbejde med gruppe / vejleder?




Studenterradgivningens tiloud — www.srg.dk

Loes mere her

Individuelle samtaler

om det, som udfordrer
netop dit studieliv

Loes mere her

Studiezonen
Et online studiefcellesskab

Loes mere her

som bestdr af forskellige e-
lceringsforleb, hvor du selv kan veelge
det/eller dem, der passer bedst til dig

Loes mere her

‘Eksamenshjcelp’

studietips og teknikker til at falde til ro

Lces mere her

Booklets
med gode rdad til studielivet

Lces mere her



https://srg.dk/da/f%C3%A5-hj%C3%A6lp/gruppetilbud/
https://srg.dk/da/f%C3%A5-hj%C3%A6lp/gruppetilbud/online-studief%C3%A6llesskab/
https://srg.dk/da/f%C3%A5-hj%C3%A6lp/individuelle-tilbud/online-terapi/
https://srg.dk/da/f%C3%A5-hj%C3%A6lp/individuelle-tilbud/minddistrict/
https://srg.dk/da/gode-r%C3%A5d-til-studielivet/eksamensangst/app-eksamenshj%C3%A6lp/
https://srg.dk/da/gode-r%C3%A5d-til-studielivet/booklets-med-gode-r%C3%A5d-til-studielivet/

