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Detta stod dr framtaget for dig som dr elev och forbereder infér eller precis har startat med
undervisning pd distans.

® Rutiner for skoldagen
Det ar bra att behalla de rutiner som hor till en vanlig skoldag. Stig upp i tid, at frukost och
ga garna utomhus en stund precis som du brukar géra nar du forflyttar dig till skolan. Det
kommer att hjalpa dig och din kropp att stalla om till skolarbete, dven om det sker i hemmet.
Forsok att ge dig tid pa morgonen sa du inte behdver stressa till férsta lektionen. En lugn
start pa dagen ar bra for dig.

® Skapa en plats for studier
Forsok att hitta en plats dar du kan studera sa fokuserat som maijligt och dar du kanner dig
trygg att mota dina larare och klasskompisar online, till exempel via webbkamera. Hitta en
plats som gor att du kan studera pa ett ergonomiskt bra satt, till exempel sittandes pa en skén
stol eller att sta upp om du har méjlighet. Férsok garna att variera din studieposition. Om ni
ar flera i familjen som arbetar och studerar hemifran, ar det viktigt att férséka ge varandra
arbetsro.

® Raster
Du och din kropp behéver pauser med jamna mellanrum. Darfér ar det ar braom du
[amnar studieplatsen nar det ar dags for rast och gér ndgot annat, precis som pa rasten i
skolan. Det gor att din kropp verkligen far en paus och ar ett bra satt att undvika att studier
och raster flyter samman.
Skilj pa skola och fritid. Kroppen kopplar samman olika platser med olika saker, darfor ar
det inte bra att studera i singen eller i soffan. Det kan stéra bade skolarbetet och vilan. Nar
du ar fardig med dagens skolarbete ar det bra om du plockar undan dina saker sa att din
hemmamiljé kan erbjuda vila och dterhdmtning.

® Planering
Distansundervisning kraver ofta mera planering av dig som elev for att det ska fungera
bra. Gor en veckoplanering med kommande uppgifter dar du ocksa planerar nar dessa ska
goras. Kanske kan du fa hjalp av ett syskon, en féralder eller ndgon fran skolan om det kdnns
utmanande. Det basta ar att fokusera pa en sak i taget.
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® Frdaga alitid om du behéver det
Fraga lararen om du undrar ndgot. Lararen finns dar for att hjalpa dig, aven om undervisningen
sker digitalt. Om det kdnns svart att fraga i samband med till exempel videosamtal s& kanske
du kan skicka ett meddelande eller ett mail.

® Fokusera pa studierna
Minimera alla distraktioner, sa att du kan halla fokus pa studierna. Att 13gga bort mobilen
under lektioner och egenstudier kan vara bra. Det ar dven viktigt att kunna fokusera pa
annat under pauser och nar studierna ar klara for dagen, sa att du ger dig tid till vila och
aterhamtning.

® Umgds med vdnner éver ndtet
Mansklig ndrhet och att umgas med andra ar viktigt for att dina studier ska fungera och for
att du ska ma bra. Alla behdver kdnna tillhérighet och uppleva att de ingar i ett meningsfullt
socialt sammanhang. Under pauserna och efter skoldagens slut ar det darfor viktigt att halla
kontakten med dina vanner, precis som vanligt. | samband med distansundervisning sker det
kanske framst digitalt, genom till exempel sociala medier. Aven om ni inte |&ser uppgifterna
tillsammans kan ni hjalpa varandra att forsta upplagg och innehall.

® Hall kontakten med skolan
All personal pa skolan ar pa olika satt till for dig, oavsett om det handlar om funderingar kring
studieval eller om du har behov av att prata med nagon. Skolskoterska, kurator och skolans
elevhilsoteam finns dar for att hjdlpa dig om du eller ndgon van behdver hjalp och stéd
for att hantera vardagen. Distansundervisning kan gora att du kdnner dig mer ensam och
frankopplad, ta kontakt om du behéver det.
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