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SIIIlliE- og arbejdsvanel

Er dit verelse hensigtsmassigt indrettet til lektiearbejde?
( arbejdsplads, belysning etc.)

Er der ofte stgj eller anden forstyrrelse nar du leser?

Kan du gore noget for at f2 andre til at respektere dit arbejde?
Sidder du ofte sent oppe og lezser om aftenen? |

Hvis du har erhvervsarbejde:

- Har du overvejet om erhvervsarbejde er absolut ngdvendigt?

- Har du meaerket at erhvervsarbejde tager for meget tid fra skolearbejdet?

Laeser du jevnligt dine skriftlige arbejder og andre sterre opgaver
dagen for du skal aflevere dem?

Gennemser du jevnligt dine notater for at fa et overblik over stoffet?

Leber du normalt fiotater fra sidste time igennem inden du begynder
pa den nye lektie?

Plejer du at forsege at udrede hovedpunkterne for dig selv, ndr du har
lest en bog eller et afsnit?

Tager du notater og herer dig selv under lektiel&sningen?

Plejer du at anstrenge dig serlig meget med det fag, du synes der er
svarest?

Arbejder du efer en bestemt tidsplan ved forberedelsen?

Plejer du under lektiel&esningen at gore et fag ferdig inden du
begynder pé det naste?

Plejer du at begynde med det fag , som du synes er mest interessant?
Springer du over kurver |, diagrammer og billeder, nir du leser?

Slar du ofte udtryk eller fremmedord op, som du ikke eller kun delvis
kender?

Skriver du de ting op, der er vigtige for dig at na hver dag/uge?
Diskuterer du jevnligt det, du lerer, med venner eller kammerater?

Har du det godt med at fa hjelp og vejledning af andre?
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Notatteknik 2.

P4 en del videregdende uddannelser er det blevet kutyme, at foreleseren
laegger sine slides fra sit PowerPoint pa nettet efter forelaesningen. Det bevir-
ker, at kun fa studerende tager noter. De overser pointen med, at noter ikke
kun har til formal at fastholde de fakta, der er blevet formidlet, men at man
ogsa tager noter for at forsta, bearbejde og huske.

» Hvis man ved foreleesningens begyndelse far et print af det materiale, der
vil blive benyttet, kan man udnytte det til at notere pa et andet niveau
end blot fakta, information og oplysninger: Man ngjes med kun lidt af det
faktuelle og noterer i hojere grad eksempler, refleksioner, diskussioner og
sporgsmal.

e Far man ikke materjalet pa forhdnd, men ved, at man far det senere, kan
man ofte ngjes med at skrive slide-nummeret ned og kun notere den in-
formation, der ikke star i materialet.

Overfort til de gymnasiale ungdomsuddannelser, der skal traene dig til at

blive studerende, betyder det:

» Hvis der gennemngas nyt stof i timen, er du nedt til at notere pi to niveau-
er: bade fakta og refleksioner.

» Hvis der gennemgas en lektie eller kendt stof, s noterer du kun din forsta-
else, eksempler og tanker. Resten er i dit hoved eller i bogen.

Gode noter ki

| denne gvelse skal hele klassen tage noter i en time, hvor laereren gen-
nemgar dagens lektie. Undga at notere det, som fremgar af lektien, men
koncentrer jer om eksempler, supplerende stof, overvejelser, diskussioner,
spgrgsmal.

Diskuter bagefter i klassen, hvad der havde veeret vigtigt at notere. Fa le-
rerens vurdering af, hvad der ikke havde veaeret ngdvendigt at notere - fordi
det star i lektien.

Noter pa computer

Der er bade fordele og ulemper forbundet med at tage noter pd computer. For
at kunne afgere om papir eller computer passer bedst til dit temperament, bor
du afprove begge dele og bagefter overveje, hvornar du foretraekker hvad.

Fordele ved at bruge computer:
Du skriver hurtigt, laeseligt, overskueligt. Det er nemt at tilfgje ekstra oplys-
ninger. Computeren har features som ordbog, etc.

Ulemper ved at bruge computer:

Du forfalder let til lange tekststrenge i stedet for stikord. Du dropper tegnin-
gerne. Det tager tid at lave understregninger og symboler og mindmaps. En
god internetforbindelse lokker dig let hen pd msn eller til et spil. Og det er et
helvede, nir computeren gar ned.

Noter pa computer ie]

Denne gvelse trener dig i at tage noter pa computer.

For at lave gode noter p& en computer kan du oprette en skabelon:

> Pverst til hgjre placerer du de centrale oplysninger, som du skal bruge,
nar du bladrer gennem noterne: fag, emne, dato.

> Indstil til automatisk sidetal, s du altid ved, hvor i reekkefglgen siderne
harer til, f.eks. side 2 ud af 5.



> Indsaet en tabel med to kolonner og mange rakker.

- Venstre kolonne skal indeholde overskrifter til emnet, npglebegreber,
stikord.

- Hajre kolonne er til bade fakta og refleksioner.

- Du laver mellemrum, nar du skrifter kategori.

- Skift til ny raekke, nar du skifter emne.

- Du opretter en mappe pr. fag og en tekstfil pr. emne. Brug sigende over-
skrifter med bade emne og dato.

- N&r du kommer hjem, (&ser du noterne igennem og tilfgjer ngdvendige
forklaringer. Tilfgj evt. ogsa tegninger.

Noter pa papir

Papiret har nogle muligheder, som computeren ikke umiddelbart har: At
du hurtigt kan tegne principskitser, mindmaps, symboler og lave forskellige
slags understregninger. Du forbinder let to punkter pa tvaers med en streg,
laver cirkler omkring centrale ord, osv. Men - for der er nogle men'er: Det er
langsommere at skrive, det er sveert at tilfgje ekstra oplysninger eller tanker,
og det bliver ret ofte sa ulaeseligt, at man slet ikke bruger sine noter bagefter.
Godt nok lerer og husker man en hel del ved bare at skrive ned, sa det har
ikke veeret spildt, men rundt omkring ligger der. bunker med papirnoter,
som der aldrig bliver set pa igen.

En del af disse problemer kan afhjeelpes ved, at du strukturerer din no-
tetagning: Inddel papiret med streg foroven, en lodret streg i venstre side,
og s&t en streg ndr du skifter cmmne. Se forslag herunder.

Strukturer din made at tage noter pa

Fag, emne, dato

Stikord Fakta
Begreber
Refleksioner

@ 4.3 Papir eller baerbar i

Denne gvelse giver et grundlag for at vazlge mellem at tage noter pa papir
og noter pd computer.

> Prov f.eks. i en dobbelttime med kemi at tage noter pa papir den ene time
og pa computer i den anden time - ud fra ovenstaende retningslinjer.
> Diskuter bagefter i klassen, hvordan det fungerede.

Laselog

Nogle mennesker larer ved at skrive, andre ved at hore eller se. Mdske ved
du allerede om dig selv, hvordan du udnytter dine preeferencer bedst, maske
kunne du lige tjekke, om du nu ogsé fungerer, som du tror.

o



Tag noter efter din laeringsstil.

At skrive for at leere (r1

Skrivning som indlaringspaedagogisk middel - fungerer det for dig?

Tag udgangspunkt i leeselektien i et fag og skriv en leeselog, mens du laeser:

> Opdel siden i to spalter og skriv fakta, opsummeringer, pointer, ngglebe-
greber til venstre og i den smallere til hgjre skriver du spergsmal, reflek-
sioner over lektien. :

> Efter | har brugt oplysningerne fra lektien i naeste time, overvejer du, om
du havde mere styr pa lektien ved at have bearbejdet den skriftligt. Hvis du
havde, kunne du overveje at udnytte denne viden.

At tegne for at huske

Maiske mener du, at du kan slippe for at notere de oplysninger, som fremgar
af leerebogen, men ved at du selv tegner f.eks. den principskitse, der gen-
nemgas, forstir du ofte bedre sammenhangen og husker billedet bedre. Det
er ved at arbejde med stoffet, at du virkelig leerer.

De naturvidenskabelige fag har tradition for at udtrykke sig ved hjzlp
af tegninger og skemaer, der viser princippet bag en mekanisme, sammen-
hengen mellem enkeltdele eller udviklingen af et forlgb, sa her har du
gode muligheder for at se, hvordan de fungerer. Men det er ikke altid, at det
forekommer tegninger, og s& kan du selv prove at lave dem.



Visualisering tei

Udnyt hjernens evner til bedre at huske billeder.

> Naeste gang laereren gennemgar en principskitse, en forsggsopstilling, et
flowdiagram, en mindmap - sa tegner du med oq tilfgjer dine egne forkla-
ringer, for sa far du systemet i fingrene.

> Forsag derefter selv at konstruere tilsvarende tegninger. Lad evt. leereren
hjzelpe dig.

Mindmap

Visuelt orienterede mennesker har stor glade af at kunne bruge mindmaps,
men for mange andre gaelder ogsa, at de husker billeder bedst. Mindmap-
teknikken er ikke kun en organiseret brainstorm, men kan ogsa bruges til
at fa overblik over et stofomrade, til at skabe struktur og til at behandle et
emne fyldestgarende. Hvis du f.eks. har tendens til at miste den rgde trid
og kere ud ad et sidespor i dansk stil, kan en mindmap holde dig fokuseret.
Med andre ord: Hvis du ikke allerede kender og bruger mindmapping, ber
du nok give det en chance!

® 4.6 Tegn en mindmap

@velsen gdr ud pa at se og udnytte mulighederne i mindmapping.

> Skriv f.eks. "Ung i Danmark i dag™ i en boble i midten (se figur 2 p& naeste
sidel.

> Alle underkategorier tilknyttes og skrives ud fra boblen i midten.

> Opdel jer i grupper og lad hver gruppe arbejde med at udvikle hver under-
kategori.

> Hver gruppe laver en mindmap med underkategorien som centrum;
| fremleegger pa basis af denne mindmap.

Egen kultur hjemme

Nydanskere

Madvaner

Stoffer
Vaner Problemer ~~ Kriminalitet
Sundhed / Vold
(Ung i Danmaro

Fritid

Mobil telefon

Holdninger

Fig. 2: Mindmap er struktureret brainstorm.
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Ved forberedelse derhjemme:

Hjernen arbejder bedst i moduler pa 30-40 minutter. For indledning pa hver lektie: Lav en Fast
aftale med dig selv om, hvornar der skal holdes en pause.
For lektien leses:

1. Skim hele teksten

2. Laseformalet: (skal jeg kunne det hele udenad — eller blot orientere mig?)

3. Velg metode

4. Giigang

Shut af med at evaluere (ikke altid)
- Var det en god made at arbejde pa?
- Kunne det vere gjort anderledes?

Husk: en opgave tager den tid, der er til radighed!!

Skriftlige opgaver:
1. Idéstorm i bobler — meonsternotat teknikken (kreativ hjerne — ingen censur)
9 Strukturér idéerne — og ver kritisk (logisk hjerne)
3. Skriv

4. Ret og szt manglende kommaer m.m.

LN
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- Planlaegning og
stresshandtering

Enhver gymnasieelev kan tale med om, hvordan det er, at vennerne regner
med, at man star til ridighed degnet rundt eller i hvert fald 7-24: Sms’erne
bipper ind, og hvis man ikke har besvaret dem inden for et par minutter,
foler afsenderen sig tilsidesat. Misforstaelserne affader flere sms’er, hvor
man forsgger at forklare sig, men eftersom en sms ikke rummer mulighed
for flere nuancer end smileys, hober misforstaelserne sig op — og sa gér der
lige en halv time eller mere.

Denne kommunikationskultur har en vis indflydelse pa din planlegning
af lektieleesning og opgaveskrivning: Situationen er vel ofte den, at du sat-
ter dig hen ved din computer for at arbejde og logger (automatisk) pa msn,
teender (rutinemazessigt) for din iPod, leegger mobilen inden for synsvidde
— og s4 tror du, at du ogsa far tid til at skrive en opgave. I stedet opdager du
to timer senere, med et jag i maven, at du heller ikke i aften fik lavet nok pa
fysikrapporten. Stress!

Hvis du ofte oplever, at du ikke fir lavet de lektier, du har planlagt at nd,
si prov at blive bevidst om drsagerne til, at du bliver forstyrret eller forsin-
ket. Nar du kender &rsagerne, har du valget mellem at gore noget ved dem
eller lade sta til. Du kan overveje udfaldet af hvert valg.

Hvad forstyrrer din lektielaesning? e

Denne gvelse gor dig bevidst om &rsagerne til, at du ikke far gjort, hvad du
planlaegger. Dernaest kan du overveje, om du vil @ndre noget og i 54 fald
hvordan.

> Laeg mandag en plan for hvilke lektier, du vil lave hvornar i lgbet af ugen -
bade skriftlige afleveringer og mundtlig forberedelse.

> Hver aften taenker du igennem, om du fik udfart, hvad du havde plantagt.
Og hvis du ikke n&ede det, du havde planlagt, sa kan du notere, hvad der
forstyrrede dig.

> Mandagen efter konkluderer du pa din mini-undersggelse: Hvad er det,
der forstyrrer min planlagning?

> Dernaest lader du som om, du er den, der skal ridgive dig selv: Hvilke rad
vil du give denne person, sa personen ikke kommer bagud med lektierne
og kan fglge med i undervisningen?

Tid til lektier

Ofte ligger svaret i at afgreense sig. Bed vennerne om en sms-pause, og hvis
de ikke kan acceptere, at du i den aktuelle situation prioriterer lektierne, sa
kan du argumentere med karaktergennemsnittet for optagelse pa viderega-
ende uddannelser.

Horer du til dem, der slet ikke kan teenke tanken om at arbejde ved
computeren uden at vare logget pd msn, sd kan du maske begranse forstyr-
relserne med en gylden mellemvej.

1,



Sms-pause [rl
Denne pvelse med mobilen gar ud pa at fa dine venner til at respektere, at
du har brug for tid og ro til at lave lektier

> Tag en forudgdende samtale ansigt til ansigt (evt. via web-cam) me.d dlf\e
venner om brugen af koder og beskeder i jeres indbyrdes Iiomrnuntkatmn.
Nar du meddeler at "Jeg leeser lektier”, skal det ikke forstas sem. flt‘du
nedprioriterer jeres relation eller lignende; det skal bare forstas pa lige
fod med, at du heller ikke svarer dem. nar du er i badevaerelset, sover el-

ler er til 60-ars fgdselsdag. ) o
> Send sms til alle vennerne med beskeden "Jeg laeser lektier .

Lektie-profil pa msn tpI

Denne gvelse giver mulighed for, at du kan sortere i, hvem der ma forstyrre
dig i lektieleesningen.

> Hvis du er belastet af FOR mange venner, kan du forsgge dette kneb: Du
skaber dig en lektie-profil pd msn, hvor du kun giver de venner adgang,
som forstar, at de kun skal henvende sig, hvis de har noget virkelig vigtigt
pa hjerte. Sl& en ring om dig selv og luk kun de mennesker ind, der re-
spekterer, at du arbejder. Du udelukker dels dem, hvis budskaber hoved-
sageligt bestar af seetningen "Hvad laver du?”, dels dem som ikke giver
dig god energi.

Tidslinje mod stress

Gymnasielerere og andre undervisere lover typisk hinanden og eleverne, at
de vil koordinere skolens opgaveafleveringer. Men intentionerne stader ofte
sammen med virkeligheden, og s har du som elev pludselig et stort behov
for at kunne handtere mange afleveringer inden for samme tidsrum. Svaret
er: Du ma have en plan!

Hvis det lykkes for dig at overholde din plan, har du god grund til at rose
dig selv og vere tilfreds med din indsats. Det er ikke sikkert, at du far tid til
at gore sa meget ud af hver opgave, som du gerne ville, men s er du ngdt
til at affinde dig med resultatet og tilgive dig selv.

Det kan vere undergravende for dit selvvaerd at have gjnene for meget pa
dine kammeraters made at handtere planlegningen pd, for der er forskel pa,
hvor let eller sveer man synes, en opgave er. Du kan godt se beundrende og
lidt misundeligt pa en kammerats evne til f.eks. at gennemskue ligninger el-
ler leere fakta udenad, men s& kan du noget andet. Og det kan vere godt, at
du minder dig selv om, at fremtidige arbejdspladser ikke kun gnsker viden,
men ogsé ansatter efter personlighed og sociale evner.

2.



o .G.QHH mHﬂu—Hu?\\_M? + Udfyld skemaet med de aktiviteter, du foretager dig i lebet af en uge.

Tid pa dagen

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lerdag

Sgndag

7

w.

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

e

775

23

24




Overgangen fra folkeskolen til gymnasiet

Forste dag pa gymnasiet... Du meder nye klassekammerater, der kommer fra
mange grundskoler. [ har haft mange forskellige larere, der har undervist
pé hver deres made og har lagt vagt pé noget forskelligt. Godt nok arbej-
der man med felles mal i grundskolen, men resultatet er ikke ens. Det stof,
du har veeret igennem i f.eks. geografi, kan vare lidt forskelligt fra skole til
skole. Siden der er denne forskel, er det ikke spor underligt, hvis du som
gymnasieelev kommer ud for, at lzereren regner med, at du kender til noget,
du aldrig har hert om. Du vil 0gsa komme ud for, at lereren gennemgar no-
get stof, du allerede kender. Dette ved lererne pa gymnasiet godt. De regner
ligefrem med det.

Det er ikke kun jeres faktuelle viden, som varierer. I har laert forskellige
sociale regler og normer, og I har spillet forskellige roller i de sammenhaen-
ge, | kommer fra. Man taler om, at et kulturmede finder sted, nar menne-

sker med s forskellig baggrund medes.

Klasserumskultur

N3r du begynder pa en ny skole, med nye klassekammerater og en ny
skoleform, er mange ting forskellige-fra det, du er vant til. Og méske er den
adfzerd, der var helt fin pa din gamle skole, ikke s god i den nye sammen-
hang. I stedet for bare at vente og hibe pa det bedste, kan 11 klassen af-
stemme jeres forventninger. For nar man er bevidst om sine gnsker og ikke
kun satser pd, at andre kan gatte sig til dem, sa er der stgrre chancer for, at
de bliver opfyldt.

Ved at skrive et feelles regelsaet kan I skabe grundlaget for et godt socialt
klima i klassen. :
Det gzelder om at vaere preecis, nér | formulerer et feelles regelszt for klas-
sen. Alle kan blive enige om luftige udsagn som: "Vi skal have det godt med
hinanden”. Teenk derfor over, hvordan | har det med konkrete ting som f.eks.
stgj i klassen, klikedannelser, nar nogen kommer for sent, udluftning, mo-
biltelefoner, hvad lareren bgr gore, hvis | ikke har forberedt jer osv.

-

| hvor hgj grad passer disse udtryk pa din klasse?

: rgeﬂere{tfer meget tatm:_i-‘v:oiz'.e'sfkta‘sse. )
Der er ikke nogen, der reekker hdnden op og venter p3 tur. De talér bare!
Der erklikeri klassen. '

Der er for mange; der ikke har forberedt sig til timerne.

Deter 'géﬁerenég, ndr nogen spiller pd computer i timerne.
-’Bet'er:g,_'enerende, né‘r nogen chatter, mens vi har gruppearbejde.

Vores gruppearbejde bliver for ofte til ren hygge.

Vi fotger alle med i-undervisningen,

- se
odtdummie sig.

Alle tor godt darnmie 0

Vi yil hiave leereren til at skalde de urolige elever mere ud.

Vi har det bare s3 godt ivores klasse!

Vi p%t’age'r o0s gerne ansvaret for, at en undervisningstime kommer til at g8
bedre. '

/O
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Overgangen fra folkeskolen til gymnasiet

Vi kender det allesammen: nir man star-
ter p4 et nyt arbejdssted, er man an-

- spzndt og nervgs, Kan man klare de nye

udfordringer? Vil man falde til blandt de
nye?

NAr nye elever udtaler sig om, hvad de
har oplevet som de stgrste problemer ved
at begynde p4 en ny skole eller et nyt
kursus, er der mange forskellige ting, der

. kommer frem, lige fra meget praktiske

forhold med reglerne p& det nye sted

(f.eks. vedrgrende fraver) og til langt’

mere komplicerede ting.

Alvoren af overgangsproblemerne vek-
sler naturligvis uhyre meget fra elev til
elev og fra klasse til klasse. Mange nye
oplever ingen sezrlige problemer ved at
starte et nyt sted — der er imidlertid ogs&
mange, der i den ene eller anden form har
fglt nogle af de problemer som er stillet op
1 eksempel 1.A.

Hvad oplevede du som det
stgrste problem?

sveert at falde til blandt de nye kam-
merater
klassestgrrelsen er overveldende

fgr var man blandt de bedste i klassen;
det er man ikke mere

tgr ikke sige noget; hvad mon de taen-
ker om mig

lzererne er ikke ‘hele mennesker’, de
tenker ikke pa andet end deres fag -
lektiebyrden er meget stor -

ikke lavet ret meget derhjemme fﬁr nu
er man allerede bagefter e
lzererne kreever virkelig meget .

kun f& lerere udnytter de erfaringer,
man har fra tidligere
undervisningsformen er sver at om-
stille sig til S
familien synes, det er overﬂﬁdlgt med
mere uddannelse ;
sveert at f& erhvervsarbejdet mdpasset
de praktiske regler, feks. fravers- '
regler er ikke til at fi rede pa

Hvad angér de ting, som har med den nye
kammeratgruppe at ggre, kgrer man
mange steder med held forskellige intro-
duktionsarrangementer, hvor man be-
vidst leegger op til, at man f&r lert hin-

. anden at kende. Det skal dog ikke skjule

den kendsgerning, at for mange tager det
faktisk ret lang tid, fgr man fgler sig
hjemme i den nye klasse og oplever sig
som medlem af et team. Det skal heller
ikke glemmes, at klassefzllesskabet er
noget patvunget — selvfglgelig kan man
ikke forvente, at man gar godt i hak med
enhver, og det m& da ogsi veere legalt at
bevare sin ‘personlighed’ i en ny gruppe,

som skal ‘komme hinanden ved’'. .
Det geelder om sa hurtigt som muligt at

fa opbygget et teet socialt netveerk. Ved
en persons sociale netvaerk forstis de
mennesker, man har et mere eller mindre
taet forhold til. Tankegangen her er, at jo
teettere netveaerk, der erien klasse, desto
mindre er chancen for, at nogen falder fra
eller vantrives — derfor er det op til hvert
enkelt undervisningshold og deres fagle-
rere/studievejleder at f3 opbygget det so-
ciale netveerk sd fintmasket som muligt.
Det kan gribes an p& mange forskellige

‘méder, afhangigt af lokale forhold og de

enkelte deltagere; nogle peger pi lenge-
revarende gruppearbejder i starten, hvor
hver enkelt er knyttet til en bestemt
gruppe, og derigennem opndr ordentlig
kontakt med de andre i gruppen. Det vil
givetvis veksle fra sted til sted, hvilke for-
anstaltninger, der er de mest fornuftige
og effektive, men det er en god investe-
ring istarten at bruge den forngdne tid til
at leere hinanden ordentligt at kende, s
ingen fgler sig »glemt« eller »skivet afe.

(/.
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Egen indflydelse pa
udbyttet af gymnasiet

Desvaerre treenger viden og kundskab ikke ind via osmose eller trylleri. Man
er ngdt til at vaere narveerende i timeme og lave sine lektier. I din klasse
kan I maske lave nogle tiltag, der far eventuelle vildfarne kammerater til at
indse, at man selv har indflydelse p sit udbytte af gymnasietiden.

® 1.1 Den gode Elev k1

Denne gvelse gar jer bevidste om jeres egen indflydelse pa udbyttet af jeres
gymnasietid.

> Lav gruppevis et PowerPoint show om Den gode Elev tilen 1.g.

> | ser de enkelte shows og diskuterer virkemidler: Hvordan formidler man
tanker om elevadfeerd til denne malgruppe?

> Det bedste show vaelges til at vise til foreeldreaften, &bent hus eller mor-
gensamling.

> Det er ikke forbudt at reflektere over, hvor man selv befinder sig i forhold
til Den gode Elev.

At begynde i gymnasiet er ikke bare som at g ud ad den ene der og ind ad
den anden: Der kraves lidt mere. En ting er de nye faglige udfordringer. En

anden er, hvordan overgangen fra grundskole til ggmnasium har pavirket
din hverdag generelt set.

Visualisering af malet

Formentlig ved du udmearket godt, at det objektivt set er vigtigt at laese
lektier og at komme op og af sted om morgenen. Hvis det sd alligevel ikke
rigtig bliver til noget, skyldes det méske, at du bare slet ikke har lyst? Det kan
vaere, at du ikke har gjort dig dit mal klart og overvejet, hvad du opnér ved
denne uddannelse? Du har méske egentlig ikke teenkt over din egen indsats
for at n& malet? Prov at udfere nedenstidende ovelse. Den bygger pa de sam-
me principper, som man treener sportsstjerner efter: visualisering af malet.

® 1.3 Se det for dig Ip1

Denne gvelse traner visualisering af et mal som en motiverende faktor.

Denne svaere gvelse udfgres alene:

> Find billeder pa skolens hjemmeside fra dimissionen/translokationen
sidste ar.

> Hvorfor ser de unge mennesker mon s3 overordentlig glade ud?

> Er der mon en lighed mellem din egen situation lige nu og deres situation
for et par ar siden?

> Hvad mon de gjorde for at nd deres mal?

> Kunne du lzere noget af dem?

/2.
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PLANLAEGNING

Med alle de ting du har gang i, er der helt sikkert ikke tid tif, at e kan nd
det hele. Hvis du vil leve et lidt mindre frustreret liv, er det vigtigt, at
du planlzgger ikke bare skolearbejdet, men hele tilverelsen! |

Udgangspunktet bgr (selvfglgelig) vere, hvad skolen kraver, sd du bgr
starte med en vurdering af, hvor meget tid hjemmearbejdet vil krzve.

Lidt inde i skoledret vil du have erfaret, hvilke dage der er mange
lektier til, og hvilke dage der er mindre kraevende. Det kunne s4 f4 ind-
flydelse p4, hvilke dage du kan dyrke idret eller eventuelt have
erhvervsarbejde.

Ien reekke fag er der ogsd stgrre skriftlige hjemmeopgaver, som det
kan veere svert at fa tid til i Igbet af ugen. Du m4 derfor afsette tid i
weekenden til at kiare dette. Da nogle weekender kan veere helt optaget
af andre ting, ma du planlegge at klare opgaven fgr»sidste weekend
for afleveringsdagen«.

Inden du gér i gang med lektierne den enkelte dag, bgr du ogsé ggre
dig nogle overvejelser om, hver lang tid det enkelte fag vil tage, og
hvornér du vil holde pauser. Det gode rdd er ikke at udskyde det, du tror
er det svereste, til sidst.

DU VALGER
Vejen til helvede (og den dérlige samvittighed) er brolagt med darlige

undskyldninger, og du kender hele udvalget:

Du fik ikke lavet lektier, fordi

- din kaereste ville 1 biografen

- du skulle pé arbejde

- der var landskamp i fjernsynet.

Det gik ikke s& godt til eksamen, fordi

- bogen var kedelig

- lereren andssvag

- du altid kommer op i det, du ikke niede at £ lest.

Men du ved det jo godt! Du kunne have sagt til keresten, at du fgrst

havde tid pé fredag osv.
Derfor er det mest &rligt at sige: Du veelger, hvad der skal komme ud

af din tid i ungdomsuddannelsen. Det kan nogle gange vere sveart at
veelge, og det kan ligefrem ggre ondt at sige nej, men du velger under

alle omstandigheder.
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Kapitel 2

Sadan fungerer
din hjerne og krop bedst

Vores hjerne og krop elsker motion, ordentlig mad og sevn.

Dette kapitel kan vaere en varktejskasse, som du kan
vende tilbage til igen og igen. Kapitlets emner bygger pa
resultater, forskning og undersegelser, som giver et samlet
billede af, at du kan spise, lebe og sove dig til bedre karak-
terer.

Noglen til at toptune hjernen og minimere stress ligger i
ordet »restitution«. Men ferst skal du vide, hvad restitution
er.

Restitution er en samlet betegnelse for, hvordan hjerne
og krop genoplader energien og skaber fornyet overskud.
Fra sportens verden ser man trening som belastning af
kroppen, og restitution som genopbygning af kroppen.
Restitution kan vaere alt fra sevn, mad, vaske, stilhed samt
socialt netvaerk og stette. En sportsmand vil kun forbedre
sig, hvis han har en god balance mellem belastning og
restitution. Treener han for meget, vil han fa skader eller
opleve nedgang i formen. Omvendt skal han heller ikke
treene sa lidt, at der intet sker med hans udvikling. Vil du
lebe et maraton, skal du ud at lebe. Du skal bare lebe og
restituere pa en smart made.

Et enkelt ord, der kan beskrive restitution, er balance. Var
hurtig og klar, nar det giver mening at vaere hurtig og klar,
og vaer langsom og rolig, nar det er pakravet. Prov at leve i
det, som musikere kalder tempo giusto - det rette tempo.

 eftermiddagen. Det beted, at hun ikke kunne
e'sig og dermed na at lzse hele pensum.

Under mine samtaler med hende blev det tydeligt, at
m wﬁmu_ﬁ _.Ex i _ocmﬁ af dagen. Im:amm madpakke

@.m de cu_m&mmm at :o<mn__u__._m_._ forsvandt, og det var
gt & _ caz._m 58 mﬁoﬂm Sw:mam_, litteratur, fordi hun

HVAD ER STRESS?

Hulemanden gar roligt pd savannen og seger efter mad.
Pludselig springer en love frem fra en busk og sztter efter
vores hulemand. | 4o sekunder er alle celler i hulemandens
| krop og hjerne |3st fast pa ét projekt: overlevelse.

|
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Heldigvis undgar hulemanden lovens kleer, og mens han
puster ud, begynder kroppen at bearbejde oplevelsen og
ryste skraekken af sig. Efter nogen tid er kroppen tilbage
pa normalt niveau, og stressen har sanket sig.

I de ferste mange millioner &r vi var pd jorden, varede
angreb fra rovdyr ikke timer eller minutter. Det var over-
stdet i lebet af sekunder. | dag maler vi ikke stressniveau
i antal angreb fra rovdyr. Nutidens rovdyr er timer, dage
eller m&neder med hektiske arbejdsopgaver, heje krav og
pengeproblemer. Det er vores krop og hjerne ikke bygget
til, og derfor er der 35.000 danskere sygemeldt hver dag
pa grund af stress.

Praktisk stresshandtering handler om selvindsigt, viden og
handling. Vi kan ogs3 kalde det personlig udvikling., Som
studerende m3 du kende dig selv 0g prove at veere erlig
over for dig selv. Kan du overkomme alle de projekter, du
synes er spandende, og ikke mindst alt det, som andre
forventer af dig? Du skal turde at se dine svagheder i
ejnene og tage dig karligt af dem. '

Ferste reaktion pa stress er nedsat immunforsvar. Du
bliver oftere syg eller forkelet. Undersegelser viser, at du
har tre gange s3 stor risiko for at blive forkelet, nar du er
stresset. Hvis du gar fra den ene forkelelse til den anden,
skal du maske stoppe Op og se, om der er for meget pres
pa din hverdag.

)} Stress er, nar du ikke har ressourcer og energi
nok til at lese de opgaver og livssituationer, du
stdr i. Det kan vare pres fra omgivelserne, men i
lige sa hej grad et for stort pres fra dig selv. {(

)} Tre nej'er om dagen er godt for maven. {(

I ..“:wmm
By

Kend dine stress-symptomer

For at kunne reagere pa det unormale, ma du ferst vide,
hvad det normale er. Det betyder, at hvis du skal sige fra
over for noget, som er for meget, ma du allerferst vide,
hvornar du oplever dig selv i balance.

Pa min klinik og til foredrag meder jeg mange, som
ikke ved, hvad deres egne advarselssignaler er. De har
svaert ved at sige stop eller nej, nar noget bliver for meget.
Derfor overskrides deres greenser i hverdagen, og de
far for mange symptomer pa stress. Lige fer mennesker
oplever udbreendthed, vil de ofte s=ette tempoet op for at
undga at opleve deres egen ulykke.

Symptomer pa stress kan deles op i tre grupper, og det
kan veere individuelt, hvilke symptomer du oplever. Har du
nogle eller flere symptomer fra skemaet nedenfor, behever
det nedvendigvis ikke vaere stress. Er du i tvivl, kan du
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kontakte din lzege, og sammen kan | afklare, hvorfor du har
symptomerne. Man vil kalde det negativ stress, nar flere af
nedenstdende symptomer opleves hver dag over 2-3 uger

eller mere. S3 er det tid til at vaere p3 vagt over for dig selv.

Stress-symptomer

Fysisk Psykisk

Hovedpine Ulyst Sevnleshed 3
Hjertebanken Traothed Lav selviolelse

Rysten pa handerne Indre uro Iﬁmamn..ﬁ__mm& / .ﬂm
Svimmelhed Hukommelsestab Felelseskulde (5
Tics Koncentrationsbesveer Indesluttethed -
Mavesmerter Rastleshed rmw_.mmmi_i

_._.<u2m» vandladning Irritabilitet smm».uiwﬁ.mo:m.u:
Diare Angst cwmm_cﬁoa_.__m

Smerter Nedsat humoristisk sans | @get brug af ....a._a_.__

Nedsat potens og libido
Hyppige infektioner
Forveerring af kronisk

sygdom

Felelse af udmattelse

Depression

MOTION KAN GORE DIG KLOGERE

Klokken er 14, og du har Izst i seks timer uden pauser

Sygefravar

m.ommﬁm<m_.:m begynder at flyde rundt i bogen, og indholdet
m_<m_. ikke mening. Hvis dette virker bekendt, har du snydt
dig selv for at laere at forst3 dit pensum optimalt. Det
.m<mﬁm_. til at vaere pa vandretur og putte en stor sten everst
I rygsaekken og sa ga 15 kilometer i bakket terren. Det er
spild af energi og edelagger oplevelsen af turen.

En gruppe studerende prevede som forseg i 12 uger at
lebetrane 2-3 gange om ugen. Samtidig havde man en
kontrolgruppe, som var inaktive i samme periode. Efter
12 uger havde gruppen, der lebetrenede, forbedret deres
evne til at problemlese, skabe overblik og bevare koncen-
trationen sammenlignet med de studerende, som ikke

treenede.

Hvilken type traening - og hvor meget?
sundhedsstyrelsen anbefaler 30 minutters fysisk aktivitet
om dagen. Tag cyklen hen til dit studie, eller sta af bussen
to stop fer, og ga resten af vejen. N&r du har pauser i lobet
af dagen, s& ga en tur op og ned ad trapperne, eller ga
udenfor og bevaeg dig lidt. Sma aktiviteteter som disse vil
gore det lettere at felge undervisningen hele dagen, uden
at du mentalt breender ud.

Streekevelser kan ege energien og give kroppen lidt liv.
Har du siddet l2nge ved computeren eller vaeret til mange
forelasninger, er det super at streekke kroppen lidt. Hold
straekket 40-60 sekunder ved hver streekovelse.

Taler vi om stress, viser flere og flere studier, at motion
har en meget gavnlig virkning mod stress. Under treening
udskilles stemningshormoner, og det vil du opleve som

oget glaade og overskud.

Studerende, der er i god form, udviser faerre angstsymp-
tomer. Jo lzengere tid et motionsprogram felges, jo storre
er robustheden mod angst, nar der sammenlignes med
studerende, som ikke er i god form.

Det skal pointeres, at stress, depression og angst ikke
kun skal mindskes eller behandles med motion. Ofte vil
personer med stress have effekt af samtaleterapi i kombi-
nation med treening, kropsbevidsthedsevelser eller medi-
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tation. Er du i tvivl, om du skal have radgivning, kan du

tale med din lzge eller en specialiseret terapeut inden for
stress.

SPIS SOM EN VINDER

Det er vigtigt at give hjernen det optimale breendstof, da
den skal kere i mange timer i lobet af dagen. Studerende
har ofte et stramt budget under deres studie, og jeg meder
flere, som derfor reducerer deres kostbudget.

Hvis valget stdr mellem et par nye jeans eller noget
m.oa. nzrende mad i en eksamensperiode, s3 tank som en
q\_:amn og sats pa den gode mad. Se det som en investering
i din eksamen. Du bliver simpelthen mere effektiv af det.

I flere forseg, hvor man har undersegt ernaeringens
betydning for studerende, st3r det klart, at man kan
forbedre taenkning, sprog, problemlesning og indlring,
hvis man lever efter de officielle anbefalinger.

L4

)} Mmaltiderne har betydning for, om din hjerne
prasterer optimalt hele dagen. {(

Morgenmad

Morgenmad styrker hjernefunktioner som indlzering,
hukommelse, preestation og fysisk og psykisk velvaere. Det
m_.Q_amm. at morgenmaden bryder nattens faste og eger
hjernens forsyninger af kulhydrater og naeringsstoffer. S&
det er meget uhensigtsmaessigt at springe morgenmaden
over, hvis du vil have en effektiv dag p3 studiet.

En undersegelse biandt studerende viser, at morgenmad
kan have indflydelse p3 preestationen til eksamen.

Resultatat af undersegelsen viste, at blandt de studerende,
der fik 12 eller 10, havde de fleste af dem spist morgenmad.
Blandt de studerende, som fik 4 eller 2, havde sterstedelen
derimod ikke spist morgenmad

Frokost
Belenner du din studieindsats med et alt for stort frokost-
maltid, risikerer du at opleve et »efter-frokost-dyk«. Du
bliver treet og taenker mest pa at sove. Oplever du sadan
et dyk, kan det vaere pa grund af et alt for stort indtag af
kulhydrater som ris, pasta, sodavand eller saftevand.
Husker du til gengzeld at spise protein {magert ked,
fisk, mager ost, linser eller &g) kan du bedre styre, at du
ikke dykker efter frokost. P& den ene side skal du passe pa
ikke at overspise til frokost, men pa den anden side er det
stadigvaek vigtigt at veelge gode kulhydrater (rugbred, grov
pasta eller ris). Veelger du at spise en fedtholdig frokost i
stedet for en frokost med gode kulhydrater, vil du opleve,
at din hjerne bliver langsommere og mindre pracis til at
udfere opgaver, der kreever vedvarende opmaerksomhed.

Mellemmaltider

Studier viser, at mellemmaltider med kulhydrater (groft
bred eller grove grentsager) kan forbedre dit mentale
arbejde. Du vil undga at miste fokus et par timer fer
frokost eller kun at te=nke pa kager og kaffe klokken 15 om
eftermiddagen. Det opleves is=r positivt, hvis du spiser
mellemmaltider sidst pa formiddagen eller eftermiddagen.
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Aftensmad

Her vaelger du igen - som til frokosten - kulhydrater,
protein og grentsager. En god ide er at spise efter taller-
kenmodellen. Din tallerken skal indeholde b3de grent-
sager, ked og fuldkornspasta eller ris.

Taenk anderledes, nar din sult gar amok

De fleste kender sikkert, at det er svart at lade slik
0g sede sager vare, nar de ligger og frister pa skrive-
bordet. Det handler derfor om at styre indkebene. Lav en
politik for dig selv for at undga, at du vaeiger de forkerte
madvarer, ndr du gar sukkerkold. Det kan g3 helt galt at
kebe ind pa tom mave. Ofte f3r vi lyst til at kebe nasten
alt, hvad vi ser p3 hylderne. Derfor er det en god ide altid
at have guleredder, nedder eller juice inden for reekke-
vidde, nar du skal have lidt lkkert.

Kan du skifte nogle darlige vaner ud med gode?

Kaffe og te Ql, vin og spiritus

Foretreek gron eller hvid | Max 1-2 genstande om

te. Max tre kopper kaffe/ | dagen. Undgd eventuelt
sort te dagligt. Drik den helt at drikke i l2se-
sidste kop kaffe 6-8 timer,| perioder op til eksaminer.

for du skal sove.

SOVT GODT - TANK GODT

Nar jeg har veeret personlig treener for atleter, klager de
ofte over manglende overskud eller dalende preastationer.
| de tilfeelde er det forste, jeg sperger til, sevnen. Sevn er
vores sterste restitutionskilde.

En af grundene til, at vi overforbruger stimulanser som
slik, cola og kaffe, er, fordi vi ofte far for lidt sevn. Vi har
s& meget at lave og sa lidt tid at gere det i. Gennemsnits-
danskeren far 6o minutter mindre sevn i degnet end for

100 ar siden.

En undersegelse viste, at sa lidt som seks dage i treek med
kun 4-5 timers sevn om natten &ndrer hormonbalancen
hos personer, som fer forseget var sunde og raske. Test-
resultaterne viste dramatiske resultater, som ellers kun
ses hos gamle mennesker eller personer, der lider af
depression. Mange studerende sover i perioder meget lidt
pa grund af for mange timers lzesning - eller prioritering
af fester og sociale arrangementer. Det er bare en rigtigt
darlig ide, nar man skal huske sa meget, som man skal pa
et studie. Populzert sagt kan tilstreekkelig sevn gere dig
klogere og mentalt skarpere.
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)} Far du mindre end seks timers sovn om natten,
kan det forringe koordinationen i kroppen, talen,
reflekserne og din demmekraft. ¢

Sover hjernen om natten?

U.c tror maske, at hjernen sover om natten, nar du ligger i
.n__: seng. Men det er langt fra tilfzeldet. Hjernen sover slet
ikke under sevn. Faktisk er den utrolig aktiv og bearbejder
alle dagens indtryk. Der sker et hav af kemiske reak-
tioner og dannelse af nye hjerneceller under sevnen, og
for at hjernen kan gore dig klar til naeste dag, skal du give
den forudsaetningerne for det. Maske skal du vaere »first

mover« pa studiet og prale af at vaelge din sevn frem for
andet.

Hvor meget skal en person sove? Sevnforskere anbefaler
felgende: Bern skal have 10-12 timers sevn, teenagere skal
have 9-10 timer, og voksne ber have 7-§ timers sevn om
natten. Men det er meget forskelligt fra person til person.
I forhold til hvad sevn ger ved dine preestationer, er det en

darlig ide at konkurrere med dig selv om, hvor lidt sevn du
behever.

Tag en powernap
Der er faktisk god grund til at tage en kort powernap midt
pa dagen omkring kiokken 15-16.

Et forseg pd NASA viste, at piloter, som fik en powernap
pa 25 minutter, forbedrede deres mentale preestationer
med 35 %. Det bliver svaert at finde et managementsystem,
som kan forbedre dine mentale evner med op til 35 % pa
kun 25 minutter. Og det her er endda gratis!

Et andet studie viste, at en 45 minutters middagslur
forbedrede hjernens funktioner i op til seks timer bagefter.
Nogle af de mest energiske og succesrige personer i histo-
rien havde stor og god erfaring med at tage en lur i lebet af
dagen, fx J.F. Kennedy, Thomas Edison og Winston Churchill.

Tror du ikke, du skal sove pa det?

Der er faktisk noget om snakken. Kerer du fast i dit
pensum, eller kan du ikke huske de latinske ord pa medi-
cinstudiet? Maske skal du sove pa det.

| et forseg fik en reekke studerende stillet nogle mate-
matikopgaver. De fik efterfelgende at vide, at de kunne
lose opgaverne med én metode, men at der ogsa var en
anden og hurtigere genvej - en genvej som de selv skulle
finde. Spergsmalet led: Er der nogen smart made at finde
genvejen p&? Svaret er ja, og lesningen er at lade de stude-
rende sove pa det. Sover de omkring 1112 timer, vil 20
% have fundet genvejen til opgavelesningen. Gruppen af
psevn-studerende« var konsekvent tre gange bedre end
gruppen, som ikke sov pa lesningen, nar de efterfelgende
fik nye opgaver.

En super studerende kan faktisk falde igennem til eksamen
blot ved manglede sevn. Mange ars treening og laesning kan
smides vk pa grund af for lidt sevn. Og det er da ikke til
at bare! P4 med slumretappet, og treek gardinerne for.
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Hvor ofte passer dette pa dig?

For det
meste

Engang
imellem

Aldrig

Jeg er ben for nye tanker, nye ideer
og metoder (K)

Hvor ofte passer dette pa dig?

Altid

Fordet
meste

Engang
imellem

Aldrig

Jeg'kan godt lide at hgre, hvad mine venner og
leerere mener, s jeg stiller mange spgrgsmal (K)

Jeg er altid parat til at hgre om og
afprgve nye metoder (B)

Jeg foretrekker det spontane.frem for
det velovervejede (K)

Jeg elsker en god diskussion (B)

Hvis jeg er ked af det over noget, kan jeg lide at
tale om det med andre (K)

Jeg erikke bange for at dumme mig (B)

Hvis nogen beder mig om hj=lp til en opgave,
har jeg mange idéer til l@sning af problemet (K)

Jeg kan lide at handle spontant (B)

Jeg nyder at sidde og tenke og drgmme
med blyant og papir (K)

Jeg tager beslutninger hurtigt (B)

Jeg tenker bedst ved at tegne
problemstillingen (K)

Jeg har altid noget at sige i klassen (B)

Jeg lzrer bedst ved at se tingene for mig.
Mind-mep er lige mig (K)

Hvis jeg har problemer, finder jeg nogen
at snakke med (B)

Jeg lzrer bedst ved at diskutere ideemne i wnnbn.:._
med andre mennesker (K)

Nir jeg arbejde med noget, glemmer jeg
alt omkring mig (B)

Jeg bruger alt for lang tid pA at tznke over en
opgave - uden at komme i gang (K)

NAr nogen beder mig om hjalp til en opgave,
fortzller jeg hvordan jeg selv vil Igse den (B)

Jeg er ikke god til at stille noget op punkt
for punkt (K)

Jeg tenker bedst ved at fortzlle nogen om,
hvad problemstillingen er (B) )

Jeg har let ved at se forbindelsen mellem
uddannelsens forskellige fag (K)

Jeg larer ved at snakke emnet igennem
med andre (B)

Jeg laver ikke disposition (K)

Jeg arbejder hurtigt (B)

Jeg kan lide at tegne flotte forsider (K)

Jeg leser ikke skriftlige arbejder igennem,
fgrjeg afleverer dem (B)

Jeg kan lide at arbejde uden tidsplaner (K)

Jeg kan lide at skimme bpger (B)

Jeg er god til at se det endelige resultat
for mig (K)

Nr jeg arbejder med noget, der interesserer mig,
s3 fylder det hele min verden (B)

Jeg bryder mig ikke om detaljer (K)

Jeg tenker jkke, fgr jeg taler (B)

Jeg pemmer eksamensrepetition til sidste
gjeblik (K)

Jeg kan lide at skrive derudaf - uden at tznke
for meget over det i forvejen (B)

Jeg er et rodehovede (K)

Jeg har svaert ved at opstille ting
punkt for purkt (B)

Nir jep skal lave en opgave, skal jeg altid rejse
migi Jrathente noget, jeg havde glemt (K)

Jeg hader detaljer (B)

Jeg bliver hurtigt treta”  -bejde med det sam-
me. Jeg vil geme lave nu,_nyt hele tiden (B)
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- Hvor ofte passer dette ps dig?

Altid

For det

meste

Engang
.:=m=nE

Ald

rig

Jeg har svaert ved at at skrive s - jeg tenker
meget over, hvad der skal st4 i hver sztnin g (T)

Jeg lzrer bedst ved at lzse om tingene (T)

Jeg lzrer bedst, nir jeg stillér ting op punkt for
punki - rifr jeg grupperer emnet Y}

Nir jeg skal hjzlpe en med en opgave, forklarer
jeg gerne, s4 den anden kan lave opgaven selv (T)

Jeg har styr p4 alle mine papirer (T)

Jeg glemmer ikke mine tirig rundt omkring (T)

Jeg kan lide at sidde og tznke over en opgave (T)

Jeg foretrzkker at lytte frem for at tale M

Jeg lmrer bedst, nar jeg arbejder alene (T)

Jeg overholder tidsfrister (¢V] 0

Jeglaser brugsanvisninger/gvelses vejledninger/
instruktioner, fgr jeg giri gang med noget (T)

Jeg arbejderlige si grundigt med opgaver, jeg
kan lide at lave, som med dem, jeg hader (T)

Jeg elsker at vide, hvorfor og hvordan
noget virker (T)

Jeg kan lide at lave skemaer, opstillinger
og planer (T)

Jeg leser skriftlige besvarelser | gennem,
inden jeg afleverer dem (4]

Jeg kan ikke bare flyve hen over en tekst m

Jeg vil 1zse alt hvad der sthr ey)

[ 3
Jeg fortrkker at beskzfti ge mig med én
ting ad gangen (T)

Jeg bliver ved med at arbejde med en
opgave, til den er perfekt (T)

Til skriftlig eksamen lzser jeg spergsméleng igen-
nem, fgr jeg beslutter, hvilken &t jeg vil veelge (T)

Jeg for

Xker at holde mine personlige
probles.

for mig selv (T)

Hvor ofte passer dette pa dig?

Altid

m,E. det
meste

Engang
imellem

Aldrig

Jeg foretrzkker at lave én ting ad gangen - uden at
blive involveret i andre opgaver undervejs (P)

Jeg lzrer bedst ved praktiske gvelser (P)

Jeg arbejder stabilt, og fir derfor tid til at lave
andre ting uden at det gir ud over mit arbejde (P)

Jeg har styr p4, hvad der ».E.Hmbmo_m af mig til
cksamen (P)

Jeg ved hvad jeg vil med denne uddannelse (P)

Jeg har sviert ved at fA en skriftlig opgave
til at fylde noget (P)

Jeg lerer mest af at arbejde med noget
for mig selv (P)

Jeg hader mennesker, der ikke overhalder
tidsfrister (P)

Jeg laver mine lektier, selv om de ikke
interesserer mig (P)

Jeg kan ikke holde ud at se nogen ggre noget
pé en forkert mide (P)

Mit arbejde er godt tilrettelagt (P)

Jeg kan hurtigt fordybe mig totalt i
mit arbejde (P)

Jeg kan lide at have en klar tidsplan (P)

Nar nogen beder mig om at hj=lpe sig med
noget, laver jeg geme hele opgaven for dem (P)

Jeg har fuldstzndig styr p4, hvomnir jeg
forbereder mig (P)

Mine noter er bare i orden (P)

Jeg synes, at dagdrgmme er spild af tid (P)

Jeg kan ikke lide alt for meget snak og
fglelser og meninger (P)

Jeg afleverer mine opgaver til tiden A._mv

Jeg nyder at krydse en op.,_..e af og sige: nu erjeg
ferdig (mere end at lave selve arbejdsopgaven (P)
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Nér du er ferdig med alle fire skemaer (side 42-45), skal du til at tlle

sammen. Hver side telles sammen for sig.

K-s=tningerne:

Antal krydser i altid: — _gange3=___
Antal krydser i for det meste: —gange2=__
Antal krydser i engang imellem: ——gangel=__

Sum for kunstnerisk:

oy

B-szetningerne:

Antal krydser i altid: ___gange3=____
Antal krydser i for det meste: —_gange2=___
Antal krydser i engang imellem: - — _gange l=___

Sum for begejstret:

T-sztningerne:

Antal krydserialtid: _ _gange3=__ _
Antal krydser i for det meste: l_mmbmo 2=__
Antal krydser i engang imellem: __gange 1 =_

Sum for teoretisk:

P-sztningeme:

Antal krydser i altid: — _gange3=__
Antal krydser i for det meste: ___gange2=___
Antal krydser i engang imellem: . _gangel=___
Sum for praktisk:

—— ]

Fordele ved din méde at lere pa:

Den kunstneriske

Du er &ben

Du er kreativ, utraditionel

Du er demokratisk

Du tznker i helheder og billeder

Du ser konsekvenser og sammenhznge

Du er god til at komme med altemative forslag

Den begejstrede

Du er veeldig energisk

Duer en ild-sjzl

Du er dynamisk og stter andre i gang

Du har g&-p&-mod

Du arbejder godt med andre mennesker

Du vil afprgve alt nyt

Du kan lide at tage chancer, elsker afveksling og spznding
Du er ikke bleg for at stille »dumme« spprgsmél

Den teoretiske

Du tenker, fgr du taler
Du er problemknuser
Du forbereder dig omhyggeligt

Du kan lide at forst4 alt, hvad du arbejder med
Du er precis

Du gennemarbejder m_ﬁmﬂ:‘wn opgaver
Du arbejder godt alene og har kun brug for lidt hjzlp
Du er nysgerrig : ,

Den praktiske

Du gr lige til sagen

Du forlanger konkrete fakta og beviser
Du Igser opgaver til tiden

Du overholder aftaler

Du kan Jave en plan og holde den

" Du har orden i dine ting
Du arbejder godt alene

Din primzre
indleringsstil
er den stil,
hvor du har
det hgjeste
pointtal
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Ulemper ved din indleringsstil:

Den praktiske

Du hader fgleri

Du er blind for andres kreative forslag

Du er vaeldigoverbevist om, at din tankegang er rigtig

Du stiller ikke spgrgsmaélstegn

Du mangler intuition og situationsfornemmelse

Du er ikke god til at udnytte den viden og hjalp, der eri en gruppe
Du er dérlig til at finde pa yderligere spgrgsmal

.Du er mere interesseret i at f& arbejdet feerdigt end at sikre dig, at det er

gjort ordentligt

Den begejstrede

Du velter andre overende

Du erutdlmodig

Du biiver aldrig feerdig med noget

Du laver ikke det, der keder dig

Du flyver op som en lgve og falder ned som et lam

Du planlegger ikke i forvejen - du venter ofte til sidste gjeblik
Du gennemlaser ikke dit arbejde

Du hverken bearbejder eller sorterer noter

Du laver sa meget, at intet bliver gjort ordentligt

Du kan krve for meget af venner :

Den teoretiske

Du stiller alf for mange spgrgsmél, du kommer aldrig i gang
Du ser ikke forbindelsen mellem teori og praksis
- du hznger let fast i teorien
Du arbejder rutinepreget
Du elsker systemer for deres egen skyld
Hvis ikke du forstar hver detalje, kan du ikke komme videre
Alt hvad der er nyt, afskrekker dig
Du holder problemer for dig selv
Du arbejder dérligt 1 grupper
Du har behov for kontrol
Du stoler ikke pé intuition, sjette sans, fornemmelser - eller fglelser

Den kunstneriske

Du kan veare ukritisk over for ideer

Du hader rutiner og systemer

Du er for glemsom

Du bliver let optaget af noget andet end det vasentlige

Du har ikke styr pa tingene: rod i papirer; planer, aftaler

Du venter for lznge med at komme i gang

Du er slap

Du hevder ikke dig selv over for andre

Du bruger s& meget energi og tid pé luftkasteller, at du
aldrig kommer igang
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Freja: Tor ikke sige noget i
timerne

Freja far altid kommentaren af
leereren i lectio nar hun far
karakterer, at "hun skal sige noget
mere i timerne”. Det har Freja altid
faet af vide - ogsa i folkeskolen.

Oftest kender Freja svaret, nar
leereren spgrger, men Freja ter
alligevel ikke sige noget. “Jeg synes
bare det er ufedt, hvis det ikke er
rigtigt, og nogle sa begynder og
grine. For sddan var det bare i
folkeskolen”.

Hvis laereren sa bare spgrger mig,
sa gar det heller ikke, “for jeg skal
bruge mere end 5 sekunder til at
formulere mit svar - jeg kan bare
ikke lige formulere en fed saetning,
som mange andre kan i klassen.”

Freja frygter ogsa sine farste
eksamener i slutningen af 1. g. for
Freja har bare altid veeret darlig til
eksamen. "Jeg g&r bare i sort, ndr
jeg sidder derinde. Jeg kan lzese i
10 dage og pa 3 minutter har jeg
glemt alt!!”

Freja spgrger studievejlederen,
hvad hun kan ggre for at f3 bedre
karakterer?

Tina: “Jeg er bare aldrig med i
mine afleveringer”

Ganske hurtigt i 1. g. begyndte Tina
at komme bagud med sine
afleveringer — isaer i matematik.

Men Tina kunne bare ikke tage sig
sammen til at lave afleveringerne,
og det bliver bare stressende: "Jeg
kan aldrig slappe af, for nar jeg er
smadret og bare har lyst til at
slappe af foran fjernsynet, sa ved
jegq, at der ligger en dansk
aflevering til i overmorgen, og tre
matematik afleveringer, som jeg er
bagud med. Det er bare vildt
belastende!”

"N&r jeg s& endelig gar i gang med
én aflevering, sa sidder jeg og
taenker vm min svgmning, naste
bacchusfest, min klasse - ja faktisk
alt muligt andet end min
aflevering.”

"Jeg vil bare sa gerne lave mine
afleveringer, for jeg vil gerne have
gode karakterer, og jeg vil gerne
lave en flot aflevering, jeg er tilfreds
med. Nogle gange mangler jeg kun
to linjer i en stil, og far s alligevel
ikke afleveret, fordi det ikke er godt
nok...”

Nogle samtaler i studievejledningen med tidligere Rosborg elever...

Henrik: Hvad pokker skal jeg
bruge det her til?

Henrik har pd andet &r ret svaert
ved at finde motivationen til at g i
skole. For der er s8 mange
afleveringer og lektier i 2.g. og
lzererne forventer bare, at vi har
lavet alt og leest lektier til hver
gang. "Det er bare for meget, for
jeg aner ikke, hvad jeg skal bruge
det her til? Og s& er det bare surt at
lave alle de afleveringer. Hvis jeg
bare vidste, hvad jeg ville, ville det
ligesom veere lettere. En fra min
klasse, han vil veere
efterskoleleerer, og han er meget
mere afslappet og kan ligesom se et
formal med at lzese lektier og lave
en 6 timers dansk stil og en
tretimers Naturgeografi opgave om
jordbundsforholdene pd Mandg.”

Jeg kan ikke se formalet, for jeg
aner ikke, hvad jeg vil, og om jeg
skal bruge mine karakterer til noget
- overhovedet.

“Min mor siger, at jeg skal fortsaette
her, for s& har jeg noget at falde
tilbage pa. Men jeg ved snart ikke,
for jeg far hamrende dérlige
karakterer. Laege bliver jeg i hvert
fald ikke”, siger Henrik grinende!

Niklas: Jeg kan ikke fglge med
mere, for det har jeg aldrig
gjort!

Niklas var en af de dygtigste i
folkeskolen i sin klasse, og
behgvede aldrig at laese lektier for
at kunne veere med i timerne. Det
samme pa efterskolen, hvor det
faktisk bare var sjovt.

Da Niklas startede p& Rosborg fandt
han hurtigt sammen med tre
drenge, og "nogle gange er det bare
kedeligt i timerne, og sa sidder vi
og spiller pd computeren eller
snakker.”

"Det var ok i 1. g. for der var jeg
foran syntes jeg, fordi jeg jo havde
gaet i 10. klasse, men nu i 2. g. er
det bare ikke godt, for jeg kan ikke
fglge med mere.”

I Niklas " sidste engelsk aflevering
fik Niklas 02, og han aner ikke hvad
han skal ggre for at f& mere!

Niklas = studieretning er med
engelsk og samfundsfag.

"Jeg skal have engelsk og
samfundsfag i tre ar, og jeg kan
ikke folge med nu, og sa er jeg kun
halvvejs. Det er bare ikke sjovt.”






