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%@  Kartlegging av studievaner

 Hvis du gjar det alltid har gjort, vil du fa det
du alltid har fatt.

* Hva gjar du?




*%  Hvor og hvordan jobber du?

biblioteket

forelesningsnotater

kantinen

Internett
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@ |ngen fasitsvar...men....

* Lys
o Luft
* Lyd
* Leve livet




Ukeplangenerasjonen

Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
Skole: Skole: Skole: Skole: Skole: Andre avtaler: Andre avtaler:
Andre avtaler: Andre avtaler: Andre avtaler: Andre avtaler: Andre avtaler:

Lekser: Lekser: Lekser: Lekser: Lekser:

Prover: Prover: Prover: Prover: Prover:

Mandag| Tirsdag | Onsdag | Torsdag | Fredag Lordag | Sendag

| Jobb Jobb Jobb Jobb Jobb
% 13.00-17.00 | 10.00-18.00 | 11.00-19.00 | 10.00-17.00 10.00-15.00

Jobb
13.00-17.00
-
Vaere med / E
Tina L ;
Party! i ®
BEDRE SAMMEN !'




@ Lese-/ arbeidsplaner

* Prioriteringer.

— "Nar noe skal prioriteres opp, ma noe annet
prioriteres ned”.

* Andre forpliktelser?
* Leseplaner
« Kvalitetsikringshjulet




%@  Kvalitetsikringshjulet
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Planlegge
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e VIKTIG!

 |kke "sett livet pa vent !l
A vaere student er & veere et helt
menneske med
— familie
— et sosialt liv
— jobb
— fritid
 Eksamensperiode en unntaksperiode?




=“ Motivasjon

 Plan med realistiske mal gir motivasjon
* Ferskvare

* Hva gjgr deg motivert?
— Indre vs ytre motivasjon.
— Hvordan utnytte din egen motivasjon?

AW asf’dl




e Mental trening
* Pusteteknikker
* Avspenning
— Musikk, Yoga, Mindfulness
* Positivitetsliste
 Affirmasjoner
* Visualisering
* Selv tro pa egen innsats.
* "Heia- gjeng” g




i@ Sgvn

* Voksne trenger ca 7-8 timer pr. natt
 Fra ca kl 22 far man den beste sgvnen

* Fglg kroppens dggnrytme
— Jetlag

* For mye eller for lite sgvn reduserer
konsentrasjonsevnen




e WWW.SIZ.NO

— Rad og Helse
* Kurs og grupper

https://www.SIOst.

Assistert selvhjelp - hiof.no/rad-og-
sgvnproblemer helse

Sliter du med sgvnen? Det er vanlig
a oppleve sgvnvansker i perioder av
livet. For noen blir disse sa
forstyrrende og/eller...

Les mer

?® &

BEDRE SAMMEN "


http://www.siø.no/
https://www.siost.hiof.no/råd-og-helse

%@  Andre kurs og grupper

$i% Q = =
e Pusterommet

« Ukestart pa campus PSYKISKI |
* Prek og bli sprek
* Tankevirus

Tankevirus

Tankevirus er et tilbud til alle; enten
du sliter med angst, depresjon, lav

H U S K selvfolelse eller du vil laere mer om
hvordan tankene...

Aktivitetskalenderen! -




i@ Indivduelle samtaler

 Timebestilling pa nettsiden
* Drop inkl. 12.00 — 13.00

Velkommen!




e Sid Rad og Helse

WWW.SIZ.No



http://www.siø.no/

