% Folkuniversitetet

Framgangsrika studier pa distans

Att studera pd distans kan vara utmanande, men ocksd ge dig stora mojligheter och mer
frihet. Hdr kommer ndgra tips som du kan félja for att bli framgdngsrik i dina studier pd
distans.

Gor skillnad pa arbetsdag och fritid

Inred en arbetsplats i ditt hem dar du kan studera i lugn och ro. En bestdmd arbetsplats gor det
lattare att hitta fokus till studierna nar man boérjar arbetsdagen - samtidigt blir det lattare att
kinna sig ledig nir man inte studerar. Aven om du inte bor stort med eget kontor kan du till
exempel skapa en hérna som bara anvands for studier. Borja exempelvis inte studera i singen
pa morgonen, utan ga till din arbetsplats och starta pa en bestdmd tid. Tank dven pa ergonomin
ndr du studerar hemma. Ett stort plus dr om du kan variera mellan sittande och stdende arbete.

Ett annat tips for att skilja pa arbete och fritid ar att ga till ett bibliotek eller en annan lugn plats
som kan anvidndas som arbetsplats. For manga dr promenaden eller resan till jobbet eller skolan
dessutom en ritual som tydligt markerar arbetsdagens borjan och slut. En kort promenad runt
kvarteret innan studierna och i dagens slut kan fungera pa samma satt. Dessutom hjalper rorelse
bade kroppen och koncentrationen.

Séatt upp mal

Vissa uppgifter ar stora, och det kan vara svart att veta var man ska borja och "komma i gang”
med arbetet. Dela upp stora uppgifter i mindre delmal och skapa en att géra-lista med olika
goromal for varje dag som du kan bocka av nér du gjort dem fardigt. I listan kan du dven skapa
en prioritetsordning 6ver vilka uppgifter som behover goras forst. Att gora-listor med mal
hjalper dig att inte glomma bort uppgifter, och det ar enklare att halla motivationen uppe nar
man kdnner att man kan uppfylla sina mal.

Schemalagg studierna

For att fa struktur over studierna kan du skapa ett schema for din studievecka. Nedan finns en
lista med fragor som man kan besvara nar man skapar sitt schema.

e Vilka uppgifter och mdl ska jag hinna med idag? (att gora-lista)

o Vilken tid borjar och slutar arbetsdagen? Det kan vara sarsKkilt svart att planera sina
studietimmar om man kombinerar studier och arbete. Hitta tider da du kan studera utan
distraktioner fran det 6vriga livet. For vissa fungerar studier tidigt pa morgonen bra,
medan andra trivs battre med att studera pa kvéllstid. Tank ocksa pa att anpassa
studietimmarna till kursens hastighet. I en kurs pa heltid férvantas du studera 40
timmar i veckan.

e Ndr tar jag paus? Ta en kort paus efter att du studerat i 45 minuter och hitta en
pausaktivitet som hjalper dig att tdnka pa ndgot annat dn studierna. Genom att
bestdmma hur ldnge du ska studera innan du tar paus undviker du manga korta pauser
som stor arbetet.

e Nir dter jag lunch? Ta en lunchpaus pa minst 30 minuter dar du kan tidnka pa annat och
fa energi infor nista studiepass.
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Delta pa forelasningar och seminarier

Aven om vissa delar av kursen inte ir obligatoriska ar det alltid bra att delta i alla lirotillfillen
som ges. Det ger dig mojlighet att fa innehallet forklarat pa olika satt och chans att stélla fragor
och diskutera med andra, vilket bidrar till en battre inlarning.

Ta bort distraktioner

Nar man studerar hemma blir man ofta lattare distraherad 4n nir man studerar pa plats, och det
finns manga olika saker som kan stora ens fokus - sa som TV, dator och mobil. For att undvika
distraktioner kan du exempelvis stinga av datorprogram som inte behovs for studierna eller
stanga av notifikationer och ljud pa mobiltelefonen. Om du inte behéver anvanda internet kan
det dven vara bra att stinga av Wifi. Det finns dessutom olika verktyg som kan hjalpa dig att
halla fokus pa studierna genom att blockera distraktioner eller halla koll pa tiden. Nedan finner
du nagra av manga exempel pa sadana verktyg.

o Blockeringsverktyg: Freedom, Cold Turkey, StayFocusd
e Timerverktyg: Pomodor, Forest

Studera tillsammans med andra

Det ar fullt mojligt att traffa sina kurskamrater och ha en gemensam arbetsplats, &ven nar man
studerar pa distans. Ni kan fika tillsammans pa bestimda tider i videosamtal eller arbeta
tillsammans i studiegrupper. Det ger bra mojligheter att diskutera, 16sa problem, motivera och
hjalpa varandra i studierna. Anvand gemensamma digitala dokument och fildelningsplatser for
att samarbeta i olika uppgifter, exempelvis via Google Docs och Google Drive.


http://freedom.to/
https://getcoldturkey.com/
https://www.stayfocusd.com/
https://pomodor.app/timer
https://forestapp.cc/
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