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Hur orka och stoda andras ork »

som aktiva i studentforeningar?

Sofia Lindqvist, sakkunnig vid Nyytiry,

FACEBOOK | INSTAGRAM | TWITTER | YOUTUBE
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LISTA DE TRE SAKER SOM AR
VIKTIGAST FOR DIG | LIVET
- DINA VIKTIGASTE VARDEN
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LISTA DE TRE SAKER SOM DU
UPPLEVER ATT MEST UTMANAR
DIN EGEN ORK. VAR KONKRET!
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VAD AR TIDSHANTERING?

God tidshantering = mer
tid for de saker jag sjalv
finner viktiga och
meningsfulla
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God tidshantering #
hela tiden mer och

effektivare fardigt
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Avsaknaden av element som stoder

tidsanvandningen (sasom en tydlig
arbetstid)

Svarigheter att kombinera studier, hobbyer,

arbete och socialt liv

Oklara malsattningar = svart att prioritera

Studier hela tiden = valdigt lite avkoppling

Sjalvstandiga uppgifter (inte knutna till tid

eller rum) - kraver fardigheter att leda sig

sjalv

Tendens att ta at sig for mycket uppgifter

Prokrastinering

——




DYGNSKLOCKA | 4-TIMMARS PERIODER

Perioden for att

lugna ner sig
auhoiftumisjakso Period fo . .
Rk(jogo_éf it ”Det finns bara cirka
processering fyra timmar om
Esitietoisen prosessoinnin jakso . L
Empatiperioden kello 00-04 dagen for rlktlgt
Empah'ajal(so effe ktIVt tanka nde,
kello 16-20 :
Oppningsperioden ko.ncentrat.'O.n OCh
Avautomisokso minnesaktivitet, det
- V24
Splitterperioden Iillip%ﬁz MOorgo nflodet.
‘\ l::llfggﬁg Flodesperioden

"Uusi iy(‘jaika|aki" jal(aa vuorokauden kuuteen jal(soon.

Hjarnforskarna Minna Huotilainen och Mona Moisala rekommenderar att vi uppfattar dygnet som bestaende av 4-timmars perioder. Kélla: Liisa Uusitalo-Arola



https://liisauusitaloarola.fi/2020/02/05/nain-otat-haltuun-palautumisen-4-kulmakivea-loydat-elamaasi-tasapainon/

Isdttningar:
Vi kan inte kontrollera tiden som sadan,

men var och en av oss kan paverka hur vi
sjalva anvander den tid vi har.

Vad gor jag av min tid?
Hur tydliga malsattningar har jag? Hur
uppnar jag mina egna mal?

Gallra bland malen — vad kan jag lamna
bort?



VAD AR STRESS?

Orken ar som ett bankkonto — om du
hela tiden bara lyfter pengar utan att
satta in nagra, kommer saldot att na
nollstrecket och kanske t.o.m. ga pa
minus.

Vi manniskor ar inga robotar — vi

behover utmaningar och aterhamtningi
lamplig balans for att ma bra och kunna
prestera ocksa i framtiden.



STRESS UPPKOMMER

* Viupplever en situation som hotfull
eller 6verbelastande

* Vara behov, 6nskemal eller formagor
star i konflikt med de krav som stalls
pa dem

*  Vilka saker som orsakar stress ar

individuellt — jamfor dig inte med
kompisen!

*  Ocksa glada och efterlangtade saker
kan orsaka stress.

*  Det finnsingen sarskild “stressgrans”,
som Overskrids da ett visst antal saker
hander.

*  Personlighet och temperament,
livssituation, levnadsvanor, miljon och
erfarenheter paverkar.

NYYTI RY



AR STRESS ALTTID DALIGT?

En passlig mangd stress ar bra.

Den goda stressen far oss att agera, ger
energi och hjalper oss att koncentrera oss.

Ett liv utan ndgon som helst stress kunde
innebara mycket ogjort arbete och andra
saker.

Centralt ar om stressen ar tillfallig eller
kontinuerlig:

*  Korttidsstress orsakar oftast inte
problem

* Langvarig stress kan vara skadlig pa
manga satt: den sliter pa bade
kroppen och psyket.
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Hur vet jag nar jag har for
mycket stress?

Vad kan jag gora da?
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TECKEN PA STRESS 1/4

Fysiska symptom, till exempel:

e huvudvark

* muskelspanning eller -smarta
* magproblem eller -vark

* svettning

e yrsel

* andfaddhet

e hjartklappning
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TECKEN PA STRESS 2/4

Beteende, till exempel:

* vredesutbrott

e forandringar i matvanorna
* sOmnstorningar

* alkoholbruk eller rokning

« otdlighet, nervositet eller
rastloshet
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TECKEN PA STRESS 3/4

Kanslonivan, till exempel:

* irritation

e ilska

* angestfullhet

* nervositet

* nedstamdhet

e kansla av kraftloshet
* ha nara till graten
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: ="~ @ TECKEN PA STRESS 4/4

Informationsbehandling, till exempel:

* minnesstorningar

* koncentrationssvarigheter
e inlarningen forsvaras

* svarighet att fatta beslut

* brist pa kreativitet

* pessimistiska tankar

e forstarkt sjalvkritik
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TA KONTROLL OVER
STRESSEN

« De ar viktigt att hitta de satt att bemastra
stressen som fungerar for dig — ju fler satt
du har i din anvandning desto battre.

« Hitta en passlig rytm for dina dagar och
rutiner.

- Varda dina manniskorelationer: sék dig till ‘
y

andras sallskap aven om du inte alltid kanne
for det.
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PAVERKA DINA EGNA
TANKEMODELLER

Tro inte att du ar sdmre an andra nar du ar
stressad.

Jamfor inte dig sjalv med andra: du vet inte
vilken typ av inre kamp nagon annan for.

Var barmhartig mot dig sjalv - var n6jd med
vad du har astadkommit.

Tank pa vad du inte kan paverka och vad du
kan — fokusera pa det senare.

Overviag alternativa sitt att se en stressande
situation: kravande uppgifter kan vara en
positiv utmaning.
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TIPS FOR ATERHAMTNING
UNDER DAGEN

Identifiera din naturliga rytm - vilken tid presterar du bast? Gor de mest kravande uppgifterna
da.

Se till att rytmen varierar da du arbetar med uppgifter. Gor ibland nagonting lattare.

Anvand kaffe- och lunchpauser pa ett kreativt satt. Gor avslappningsévningar eller ta en
promenad ute, prata med andra.

Ta minipauser langs med dagen for att forhindra stress och muskelspanning.

Kalla: Joustava mieli, Pietikdinen A. (2010)




DAGSNIVAN

Hall pauser med ungefar 1-2 timmars mellanrum

Under pausen ta en kort promenad, prata med en kompis, titta pa trafiken
genom fonstret — vad allt kan du komma pa?

S6mn, de flesta behover 7-8 timmar per natt
VECKONIVAN

En langre stund, da du inte behdver koncentrera dig pa arbete/studier/att
prestera nagon under en viss tid

ARSNIVAN
Semester 2—4 veckor
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Somnen aterhamtar oss Regelbundna maltider Motionen haller kroppen

fran vakentidens uppratthaller vakenhet och och sjdlen i skick
pafrestningar ork under dagen.
Somnforskare: somnen Vilken ar din
borde uppskattas mer. Vi Stoder dina matvanor din favoritmotionsform?
borde inte pruta pa ork och ditt vdlmdende?
somnen till féormal for
annat.

Vilka faktorer forbdttrar din
egen s6mn?



VAD AR MOTIVATION?
YTTRE OCH INRE

Vi manniskor ar biologiska varelser med ett evolutionsbaserat behov av fysisk
sakerhet, de resurser som behovs for att overleva och acceptans och
uppskattning i vart samfund.

Idag manifesterar sig en sadan yttre motivation ofta, till exempel i stravan
efter pengar och rykte eller i onskan att behaga. | detta fall ar aktiviteter som |
att studera eller arbeta framfor allt ett satt att astadkomma nagot vi onskar
- och de pengar eller rykte vi langtar efter ar ocksa i huvudsak ett
instrument, knappast ett sjalvindamal.

Grovt sett ar yttre motivation relaterad till de saker som haller oss vid liv och
trygga i vart eget samfund, och intern motivation till vad som gor livet vart
att leva.



INRE MOTIVATION

Under senare ar har inre motivation
utforskats inom psykologin, sarskilt inom
ramen for teorin om sjalvledarskap. |
teorin bygger den inre motivationen pa tre
grundlaggande psykologiska behov:

« autonomi, det vill saga frivillighet,
« kunnighet och

« upplevelsen av kontakt med andra
manniskor

 (att gora gott)

Nar vi drivs av inneboende motivation
kanner vi att vi har valt vara handlingar
sjalva, de kanns inspirerande och
meningsfulla, [ampligt utmanande

och ocksa socialt meningsfulla.
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Gor till exempel en lista over alla de konkreta saker du gor for dig sjalv och
vad du kan gora for att oka dessa aktiviteter i ditt liv.

Vad siktar du pa och varfor? Vilka slags livsvarden har du?

Hur vill du forverkliga dig sjalv, utveckla dina talanger och Iamna din egen
pragel pa varlden - och hur kan du gora det inom dina nuvarande studier
eller arbete? Om detta &r svart att komma pa, ar det forstaeligt att
studiemotivationen troligen inte ar skyhog.

Det &r svart att leda sig sjalv malmedvetet om du inte vet vart du ar pa vag.
For att kunna bygga den inre motivationen ar sjalvkannedom och kunskap
om de egna vardena centrala.
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UPPGIFT

Vilka faktorer stoder
foreningsaktiva studerandes ork?
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Vad kan min forenlng/Jag gora for
att forstarka de faktorer som stoder
orken hos de aktiva?

Vad kan min forening/jag gora for
att minska pa de faktorer som
utmanar de aktivas ork?
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UNDERLATTA DIN TIDSHANTERING:
TEKNIKER OCH PRIORITERING

Vi kan inte kontrollera tiden, men vi kan paverka hur vi anvander var egen tid.

Med olika verktyg och tekniker kan vi underlatta tidshanteringen, sdsom uppféljning av
tidsanvandning, schemalaggning och prioritering.

Prioritering handlar om vad du vill satsa pa och férbinda dig till i ditt liv.
Gor en lista dver saker du behdver gora. Valj de viktigaste och mest bradskande uppgifterna fran
listan och borja med dem. Fundera pa om du kan lamna nagbot helt och haller ogjort.
— Du kan ta hjalp av t.ex. pomodoro-tekniken och avancera bit for bit, utan att glomma pauserna
Bel6na dig da du uppnatt nagot delmal som du strdvat efter, sasom att skriva tre sidor pa ditt
rojektarbete. Beloningen kan vara nagot immateriellt som att du lyssnar pa ett avsnitt av din
avoritpodd.
Var lojal mot dina varderingar. Kontrollera om de syns i ditt schema och dina malsattningar.
Vaga vagra - utan ursdkter.
Kom ihdg att tacka dig for allt du redan gjort, se inte bara framat.

Var rimlig i dina krav pa dig sjdlv och se till att du ocksa har tid att aterhdamta dig.
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https://www.youtube.com/watch?v=wYMCWXP9i1w

