Att vara deltagare pa distans

Att studera pa distans dr en utmaning for alla. Darfor har vi pa skolan sammanstallt nagra rad till er
alla som vi hoppas kan vara till stod sa lange vi maste halla distansen, bade helt och nér vi har
semidistans.

Ett bra rad ar att forsoka halla samma rutiner som om du vore fysiskt pa plats i skolan.

e Ga upp, gor dig i ordning och &t frukost, pa samma satt som tidigare.

e At lunch och middag.

e Ga ut pa rasterna for att fa luft och ljus.

e Hitta en plats i ditt rum som bara &r en studieplats. Studera inte i sdngen utan hall den till en
plats for vila och somn.

e Gaen promenad sjalv eller med en van varje dag sa kombinerar du motion med social
kontakt.

e Fundera pa vad du brukar tycka ar roligt och se om du kan fortsatta gora det, men kanske pa
ett annat satt just nu. Om du exempelvis brukar tréna sa fortsatt med det, men pa ett
anpassat satt. Brukar du traffa vanner sa fortsatt med det, men utomhus.

e Var extra snall mot dig sjalv och forsék att acceptera situationen som den ar just nu, den ar
tillfallig och om du gor ditt basta sa ar det alldeles tillrdckligt.

e Var uppmarksam pa om du kanner dig nedstamd, har angest, kdnner dig orolig eller om du
har svart att sova och behover hjdlp med att fa ordning pa din vardag just nu. Da &r det
viktigt att du hor av dig till din mentor eller kurator pa skolan sa att vi kan hjalpa dig pa basta
satt.

Hur det &r att medverka pa en distanslektion kan se lite olika ut beroende pa amne, lektionens syfte,
gruppens storlek, med mera. Trots det finns det nagra saker som du alltid bér tanka pa.

e Var noga med tiderna! Det &dr bade for din egen skull och for dina kurskamraters. Ofta ger
din larare viktig information i borjan pa lektionen, forsok darfor att alltid koppla upp dig i tid,
garna nagon minut innan.

o Ha kameran pa! Det kan ibland kdnnas ovant att ha sin kamera igang, speciellt i borjan. Vi vill
gdrna att alla som kan har sin kamera pa under de tillfdllen vi traffas. Anledningen ar att din
larare ska kunna fa en chans att se om du ar narvarande och féljer med under lektionen.
Finns det nagot sarskilt skal till att du inte kan ha kamera pa behoéver du kontakta din larare
for den lektion det géller.

e Tank pa motesetiketten! Det kan ibland vara lite svart att fordela ordet under en lektion
med manga deltagare. Ha darfor alltid din mikrofon avstangd da du inte pratar, och begar
ordet genom att racka upp handen eller skriva i chatten.

e Var narvarande nar du ska vara det och anvand lektionstiden! Narvaron ar lika viktig under
tiden med distansstudier som nar vi ar pa plats. Vid de tillfallen du far arbeta sjalvstandigt ar
det sa klart alltid bast att anvanda den tid som &r avsatt, for att hinna med.



Ta hand om varandra

Nar manga ar ensamma pa sina rum eller hemma sa ar det extra viktigt att vi tar hand om varandra.

e Ring eller skriv oftare till dina vanner och din familj. Ett kort samtal eller meddelande kan
betyda mycket for nagon som kanner sig ensam eller isolerad pa grund av situationen.

e Ha fortsatta traffar utomhus eller digitalt sa att ni behaller den sociala kontakt som ni har
skapat pa skolan.

e Vaga prata med varandra om det som &r jobbigt just nu, ofta &r man inte ensam om att
kdnna pa ett visst satt!

e Gor roliga saker pa distans, se pa film tillsammans pa distans, ha distansfika eller ha en digital
rast ihop.

Stod med studierna

Du som behover stéd med studierna pa nagot satt ar valkommen att kontakta var specialpedagog,
Marie Westergren.

E-post: m.westergren@eslovsfhsk.se

Mobil: 073 383 48 28

Dar kan du fa hjalp med tekniskt stod, digitala program, struktur om du har hamnat efter,
klargbrande av uppgifter och mycket mer.

Nedan finns nagra bra strategier for hur man kommer igdng med pluggandet hemma. Se garna
klippet fran UR ocksa, det &r cirka tre minuter langt:
https://www.ur.se/orkaplugga/sex-bra-strategier-for-att-komma-igang-att-plugga/

e Kann inte efter, tank inte, bara gor.

e Stdng av mobil och andra stérningsmoment.

e  Skriv en lista med delmal och pricka av.

e Borja med det lattaste/roligaste.

e Sitt en timer for att komma igang, ta pauser och att avsluta,
alarm pa mobilen funkar utmarkt.

e Paborja uppgiften, du behover inte gora klart.

Stod med maendet

Du som behoéver kdnslomassigt stod av olika anledningar ar valkommen att kontakta var kurator,
Emma Asek.

E-post: e.asek@eslovsfhsk.se

Mobil: 073 897 13 47

Se garna klippet fran UR med bra tips pa hur man orkar en hel skoldag, vilket forstas dven galler nar
man pluggar pa distans, det dr knappt tre minuter langt: https://www.ur.se/orkaplugga/orka-en-

hel-skoldag/
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