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Studievejlederopleeg: Planlaegning og
tidsprioritering

Hvad?

Formal:

At forebygge stress og fremme god sgvn ved:

» at give eleverne praktiske og let tilgaengelige redskaber til at organisere deres tid.

« at give eleverne tips til, hvordan de kan skabe mere energi og overskud i en travl
gymnasiehverdag ved at prioritere deres tid rigtigt.

« at skabe en bevidsthed om, hvilke feelder man er tilbgjelig til at falde i, og hvordan
man kan undga det.

Kort beskrivelse af tiltaget: Et opleeg for alle farstearseleverne om, hvordan de kan
strukturere og prioritere deres tid i en travl skolehverdag.

Hvorfor?

| UNG19 angiver 45 % af gymnasieeleverne, at de fgler sig stressede mindst ugentligt. Det
er iseer pigerne, der oplever at fgle sig stressede. Kun en femtedel af eleverne angiver, at
de aldrig eller neesten aldrig faler sig stressede (1). Vores kvalitative interviews viser ogsa,
at mange unge har sveert ved at prioritere og strukturere deres tid i en travl hverdag.
Eleverne efterlyser oplaeg om planlaegning og strukturering af tid samt konkrete
prioriteringsveerktgjer.



Elever i 1.g om en travl hverdag, der er svasr at fa til at haenge
sammen

"Jeq har skole, arbejde, sport, s er der lektier og afleveringer, og sa har jeg en kaereste

i Kebenhavn. 5a jeq skal hele tiden et eller andet, men jeg synes nogle gange, at jeg har
sveert ved bare at kunne overskue det. Det er som -:m,ljeg ger det meget svasrere for mig
selv, end det egentlig er. Men det er ogsa fordi, s skal man lige se Paradise eller et eller
andet. Jeg er darlig til at prioritere. Og derfor far jeg tit stress”

"Mu er jeg for eksempel startet i fitness, men jeg feler bare ikke at jeg sadan rigtig har tid
til at tage demed. Fordi nar jeg kommer hjem her kI 16, sa vil jeg jJD geme lige n:élgI hjem og
lave lektier og spise med min familie.”

“Jeg synes det var hardt, da jeg arbejdede, at jeg ferst kom hjem ved 21-22-fiden om
aftenen, sa skulle jeg have aftensmad, i bad, lave lektier og hygge med min familie og
sadan nogle ting — jeg synes slet ikke, at der var tid nok til alt.”

"'.Jetf synes det er svaert, for de vil gerne have, at man kommer ud pa arbejde |l?1g at man
skal tiene sine egne penge og man skal have det sociale og ditten og datten. Men det er
bare svaert at fa tid til det, nar man s3a er i skole til s3 sent og man sa har afleveringer ved
siden af — =3 synes jeg det er rigtig svasrt at fa fil at haenge sammen.”

"Der er ngtig mange forskellige ting vi skal nd. Det er maske ikke kun skolerelateret, det
er ogsa alt muligt andet (._.) Jeg tror der er rigtig mange gymnasieelever, som faler et
yderigere pres udover skolen. Det handler ikke kun om skolen.”

"Jeg tror for mange piger, men ogsa for mange drenge ligger der ogsa et pres i at man skal
traene (.._), man skal vaere sund osv. Generelt ogsa det sociale. Folk ville ogsa geme have
tid til deres venner og kunne tage til fest og have det sjovt osv. Og samtidig godt kunne lave
sine afleveringer (...) Selvfelgelig skal vi lave vores ting og vi skal ogsa lave det ordentligt,
men det er nigtig svaert nogle gange at vide, hvordan vi skal prioritere vores tid.”

"Jeg faler mig rimelig ofte stresset, men det er ogsa fordi jeg er imelig dardig til at prioritere
min tid. Der er for meget jeg skal na pa en dag.”

Elever i 1.g om behov for tiltag, der kan gere hverdagen mere overskuelig

"Maske sadan noget hvor man laerer at prioritere sin tid bedre. Nogle gange kan det godt
vaere svaert at prioritere sin tid, synes jeg. Det kan ogsa vaere, hvordan man handterer en
travl hverdag.”

"Der kunne godt vaere noget med, hvad der er en god hverdag, hvad man maske kunne
gere bedre og nemmere for sig seh.”

“Jeg synes man mangler noget hjeelp til noget planizegning og hvordan man coper med
stressen. Wi mangler nogle redskaber til, hvordan det er, man lige husker at tage fingeren
i jorden, nar det er, at man har nogle lidt stressede perioder op 1l store opgaver og sadan
noget. Bare hjslp til, hvordan man tackler sadan nogle store ting.”




Hvordan?

Skolens studievejledere kan udbyde et modul om tidsplanlaegning og prioritering klassevis
for alle farstearselever. Ved at holde opleegget klassevis er det nemmere for
studievejlederen at aktivere eleverne. Studievejlederen har desuden mulighed for at
cirkulere ved bordene og fglge med i elevernes diskussioner. Hvis det ressourcemaessigt
ikke er muligt at holde oplaeg klassevis, kan oplaegget alternativt holdes for hele farste
argang samlet. Oplaegget kan tage udgangspunkt i materialet og beskrivelsen til eleverne
og studievejlederen, der praesenteres til slut i denne tiltagsbeskrivelse. Eleverne skal have
udleveret materialet senest en uge inden, modulet afholdes. Materialet bestar af:

» Etugeskema til eleverne, som de skal udfylde ugen op til oplaegget.
* En beskrivelse af modulets opbygning og indhold til studievejlederen.

Hvem kan involveres?

Studievejlederne pa skolen planleegger og afholder oplaegget. Modulets placering
planleegges evt. i samarbejde med laererne.

Hvornar?

Modulet bestar af 2 x 45 minutter og kan med fordel leegges i forleengelse af gvrige opleeg
om studieteknik. Vi foreslar dog, at modulet farst holdes, nar eleverne har naet at fa en
hverdag pa skolen og har erfaret, at det kan veere sveert at na alt det, de skal. Faren ved at
laegge modulet for tidligt er nemlig, at eleverne endnu ikke er blevet opmaerksomme pa, at
de har brug for modulet. Pa den anden side skal modulet ogsa leegges, inden eleverne nar
at fa for mange og indgroede darlige vaner, som de har sveert ved at slippe igen.

Minimum en uge inden modulet afholdes, skal eleverne have at vide, at de skal registrere
deres tidsforbrug en uge op til modulet. Registreringen skal bruges som en del af en
gvelse (se punktet ‘elevforberedelse’ nedenfor).



Studievejlederopleeg: Materiale til eleverne

Elevforberedelse inden oplaegget: Tidsanalyse — hvad gar tiden egentlig med?

#hvorblivertidenaf

Et degn bestar af 24 timer svarende til 1440 minutter! Der er 7 dage i en uge, og en uge
indeholder 168 timer svarende til hele 10.080 minutter! Det er et fakium! Men ved du
egentlig, hvad du bruger alle minutterne, timermne og dagene pa?

Ifelge den svenske fysiker Bodil Jonsson findes der to forskellige former for tid, nemlig den
fid vi oplever og den egentlige kokketid Nar du kigger pa uret, kan du hurtigt konstatere,
om der er gaet 2 minutter, 20 minutter eller 2 timer, siden du sidst kiggede. Den tid, du
oplever, kan vaere helt anderledes. Du kender sikkert felelsen af, at tiden enten flyver
afsted eller snegler sig afsted. Det er ofte, nar vi har det sjovt og er sammen med nogi.len,
som vi godt kan lide, at vi helt glemmer bade, hvor vi er, og hvad klokken er. Men du har
sikkert ogsa vasret i situationer, hvor minutterne feles som flere timerl Du kigger pa uret
med en forventning om, at der mindst ma vasre gaet en halv time siden sidst, men til din
store overraskelse har viseren kun rykket sig syv minutter. Med andre ord kan den tid, du
oplever, nemt spille dig et puds.

#tidsdetektiv

De naeste syv dage bliver du derfor sendt pa en vigtig mission som tidsdetektiv. Din opgave
bliver at jage den forsvundne tid og forsege at finde ud af, hvad du helt konkret bruger alle
ugens mange minutter og timer til. Mange af vores dage er ens, og vi ger oftest de samme
ting, som vi ogsa gjorde dagen fer. @velsen kan derfor godt bruges, selvom dine uger ikke
altid er helt ens i Isbet af aret. Ved hjaelp af evelsen vil du fa et indblik i:

Hvad du bruger din tid pa?

Hvorfor du maske har sa travit?

Dine daglige vaner og tidsmenstre.

Hvilke tidsravere du (maske) spilder din tid pa?

#tidsdetektiv

Nedenfor finder du en skabelon til din tidsjagt. Jagten starter ved, at du lebende noterer,
hvad du bruger din tid pa. Det er vigtigt, at du ikke venter med at notere dit tidsforbrug til om
aftenen eller dagen efter. Du vil nemlig formentlig have ngtigt svaert ved at huske, hvad du
lavede mellem fx kl. 14.00-15.00 dagen fer. Som detektiv skal du forsege at vaere sa praecis
som mulig, men brug max. 5-8 ord per felt til at besknve, hvad du har lavet. Det er vighigt,
at du noterer alt, hvad du laver i lebet af dagen — ogsa hvor mange timer du soverl Du kan
hurtigt blive overrasket over, hvor meget eller maske nasrmere hvor lidt, du faktisk far sovet.
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Nar du har udfyldt skemaet, er det tid til at seette dit tidsforbrug under detektiviuppen. |
lobet af ugen har du lavet minimum 23 registreringer om dagen svarende til 161
registreringer i alt! For at fa et samlet overblik over, hvad tiden er gaet med, skal du nu
inddele dit samlede tidsforbrug i falgende overordnede kategorier (print skemaet og
farvelaeg i handen eller brug funktionen "skygge” i word):

Skole = big
Lektier og afleveringer = G
Fritidsarbejde = .q

Fritidsaktiviteter = gul
Venner/familie (sociale aktiviteter) =il
Segvn = hvid



Her kan du se et eksempel pa, hvordan en elev har udfyldt et tidsskema for en normal

uge.
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Introduktion

At tage en ungdomsuddannelse kan veere stressende for mange elever. Der er meget, der
skal leeses, mange skriftlige afleveringer, men ogsa mange fester, torsdagscaféer og
andre sociale arrangementer, der skal passes. Mange elever har ogsa et fritidsarbejde,
gar til sport eller laver andre fritidsaktiviteter, som ogsa tager tid. Forskningsgruppens
kvalitative interviews med gymnasieelever, viser, at det kan veere rigtig sveert for mange af
de unge at fa det hele til at ga op i en hgjere enhed!

Elevforberedelse inden oplaegget

Eleverne skal registrere, hvad de bruger deres tid pa i en uge op til oplaegget (mandag-
segndag)
og inddele deres tidsforbrug i falgende overordnede kategorier:

Skole = Bl
Lektier og afleveri.nqer = grgn

Fritidsarbejde =

Fritidsaktiviteter = gul

Venner/familie (sociale aktiviteter) = [illd
Segvn = hvid

Gennemgang ved tavlen: Introduktion til modulet og preesentation af gvelse

Start med at introducere formalet med modulet og gennemga kort hvilke temaer | skal
igennem i dag. Eleverne skal derefter lave nedenstaende gvelse i deres
makkerskabsgrupper pa baggrund af deres udfyldte ugeskema.

@Dvelse: Djeevelens advokat

Eleverne skal ud fra deres udfyldte
ugeskema lege "djaevlens advokat” i deres
makkerskabsgrupper. Diskussionen kan tage
udgangspunkt i nedenstaende spergsmal:

Hvordan er balancen mellem skole,
fntidsarbejde, fntidsaktiviteter og sociale
aktiviteter?

Er der noget, der har overrasket dig?

Er der noget, du bruger mere tid pa, end
du troede? Hvad?

Er der noget, du bruger mindre tid pa, end
du troede? Hvad?

Er der noget, du fremover germne vil bruge
mere tid p4? Hvad?

Er der noget, du fremover germne vil bruge
mindre tid pa? Hvad?

@velsen skal give eleveme en fomemmelse
af, hvad de egentlig bruger deres tid pa og fa
dem til reflektere over, hvordan de gerne vil
bruge deres tid fremover.

Efter evelsen praesenteres elevermne for
nedenstaende tips og vaerktejer til prioritering
af tid.




Gennemgang ved tavlen: Prioritér din tid

Brug en kalender: Det farste skridt til at fa styr pa sin tid er at leere at bruge sin
kalender aktivt (kan vaere kalenderfunktionen pa telefonen eller en old school papir-
kalender).

Realistisk planlaegning: Det er ikke nok at seette afleveringsfrister i kalenderen —
eleverne skal ogsa seette tid af til at lave afleveringerne! Vi opfordrer laererne til at
anvende et arshjul for opgaveaflevering (se tiltaget "Arshjul for opgaveafleveringer”
her i kataloget), som gares tilgaengeligt for eleverne. | arshjulet skal det veere nemt
for eleverne at se, hvornar der fx bliver udleveret opgaver, og hvornar opgaverne
skal afleveres. Opfordre eleverne til at bruge arshjulet aktivt i deres tidsplanlaegning
ved bade at indszette afleveringsfrister og forberedelsestid i kalenderen. Nar
eleverne skal planleegge den kommende uge, kan de starte med at fa et overblik
over:

1. Hvilke opgaver/aktiviteter har jeg i den kommende uge?
2. Hvor lang tid skal jeg bruge pa hver opgave/aktivitet?

Eleverne skal huske, at de ogsa skal afsaette tid i kalenderen til at spise morgenmad, leese
lektier, dyrke sport, fritidsarbejde, sgvn, sociale arrangementer, eventuelt frivilligt arbejde
og ikke mindst justeringer og uforudsete aktiviteter. De fleste af os har en tendens til at
veere tidsoptimister, sa det er en god idé at indseette en buffer. Eleverne skal ogsa teenke
over, at man ikke altid kan nd alt det, man gerne vil. Hvis man fx braender for at dyrke
sport, men ikke kan finde tid til det, ma eleverne overveje om der er noget andet, de kan
lade vaere med at bruge tid pa, som fx at se serier eller bruge meget tid pa de sociale
medier. Se punktet om at starte med det vigtigste farst nedenfor.

Drop multitasking: Nar eleverne ser 'Game of Thrones’ samtidig med, at de er pa
Instagram, multitasker de. Der er bare ét lille problem: Mennesker kan ikke
multitaske! Det er noget, computere ggr. Man tror, man er supereffektiv, men i
virkeligheden er multitasking med til at skabe stress og mangel pa naerveer og
fordybelse.

Start med det vigtigste fgrst: Eleverne introduceres for nedenstdende matrix, som
er et konkret veerktgj, der kan bruges til at prioritere hverdagens mange opgaver.
Idéen er, at man planlaegger ud fra to parametre:

1. Er det vigtigt?
2. Haster det?

Man skal primzert lave ting, der ligger i kvadrant 1 og 2. Nar man laver ting, der ligger i
kvadrant 3 og 4, laver man ting, som ikke haster og ikke er vigtige.



1. kvadrant 2. kvadrant

VIGTIGT Afleveringer Bevaegelse

Eksamen Afslapning

Lektier Pauser
3. kvadrant 4 kvadrant
Overspringshandlinger Sociale medier
Afbrydelser Game of Thrones
Multitasking
Overspringshandlinger

+ Vigtigt med pauser og pusterum: Det er vigtigt for energiniveauet at huske at holde
pauser og at holde ’fri’. Lige sa vigtigt det er at kunne koncentrere sig, nar man
laver lektier, lige sa vigtigt er det nemlig at slippe lektierne indimellem og slappe af
— om det sa er ved at lgbe en tur, se sine venner eller flade ud til sin yndlingsserie.
Hvis man ikke far slappet af, nar man at breende ud, inden eksaminerne
overhovedet er gaet i gang. Pauser er vigtige, for at hjernen kan fungere — den kan
ikke holde til at leese i flere timer uden pauser. Forskning har vist, at det kan veere
sveert at koncentrere sig meget mere end 25 minutter ad gangen. Eleverne kan
derfor prgve at seette et ur pa 25 min. naeste gang, de laeser. Nar uret ringer, holder
de en kort pause pa 3-5 minutter — gerne hvor de kommer op at sta eller beveeger
sig. Start evt. en kort klassediskussion om, hvad der kan veere en god pause eller et
godt pusterum.

« Undga overspringshandlinger og afbrydelser: Forskellen pa gode pauser og
overspringshandlinger er, at pauserne er planlagte. Overspringshandlinger er et
tegn pa, at der er noget, man vil udsaette, som maske enten er svaert eller kedeligt.
Et eksempel pa en overspringshandling kan veere, at man gar i gang med at gare
rent pa sit veerelse eller tiekke Facebook, nar man egentlig bar lave sin
matematikaflevering til dagen efter. Det tager ca. 20 min. at komme tilbage til det,
man oprindeligt var i gang med — sa undga overspringshandlinger og ungdvendige
afbrydelser!

Feelles refleksion/diskussion: Gennemgangen af ovenstdende punkter kan med fordel
falges op af en feelles refleksion/diskussion i plenum inden den sidste gvelse pabegyndes.

@velse: Planlaeg din naeste uge — realistisk frem for tidsoptimistisk!
Afslut modulet med at eleverne individuelt laver en realistisk plan for, hvordan de vil bruge
deres tid i neeste uge pa baggrund af den viden, de har faet i lgbet af modulet.
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