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UDTRATNING

Mange studerende med synsnedsaet-
telse oplever at blive meget udtraet-
tede i deres hverdag. Med viden om
energiforvaltning kan du hjalpe de
studerende med at fa et mere jeevnt
energiniveau, sa de far energi til
mere i hverdagen.

Med en synsnedsattelse Igber ens
batteri hurtigt tgr for energi og skal
lades op igen. Nogle har brug for
pause efter fa minutters intensiv
lesning — andre kan laese lidt laen-
gere, fgr de har brug for at hvile
gine og hjerne.

Tal med de studerende om, hvor
lenge de kan laese, fgr de bliver
traette. | kan tage tid pa det sam-
men. Nar man har fundet sit maksi-
mum, traeekker man 5 minutter fra.
P& den made kan man holde pause,
fgr man bliver treet.

Et eksempel kunne vere at den stu-
derende er traet efter 25 minutter.
Sa skal der altséd maks. laeses i 20
minutter, og pauser kan laegges 3
gange i timen. Ofte behgver pauser-
ne kun veaere fa minutter.

EN DEL AF HOLDET

Husk, at alle pa holdet har gavn af

pauser. Indtenk dem allerede, nar

du tilretteleegger din undervisning.

Pa den made inkluderes den stude-
rende i undervisningen, og kommer
ikke bagud, som hvis hun skal tage
pauserne for sig selv.
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Det kan veere rart, at pausernes
interval og indhold styres af dig som
underviser, sa skal eleven ikke bruge
energi pa at teenke over det ogsa.

Nogle aktiviteter er mere draenen-
de end andre. Det er en god ide at
veksle mellem energigivende, neu-
trale og dreenende aktiviteter. Det
er meget individuelt, hvad der giver
eller draener energi, sa en samtale
med den studerende, kan hjalpe
med at give en forstéaelse af hvad
der virker godt.

Vaer opmeaerksom pa, at fx walk and
talk er uhensigtsmaessigt. At skulle
finde hen til lokaler eller specifikke
personer draener 0gsa, sa jo min-
dre man skal navigere rundt desto
bedre.

Tjek op pa, at den studerende har
fornuftige synskompenserende
strategier. Det er ofte mange mindre
synskompenserende tricks, der til-
sammen vil give mere energi i dag-
ligdagen. Work smarter not harder.

Sidst men ikke mindst vil gode va-
ner i klassen, sdsom at man hjaelper
hinanden, laeser opgaver hgjt sam-
men, fglges ad til kantinen og naeste
lokale, der skrives tydeligt pa tavlen
med friske tuscher, alt sammen
hjaelpe til i hele energiregnskabet,
sa man som studerende trives og
kan overskue dagens opgaver.



PAUSETIPS

20-20-20 reglen: Hold en pause
hvert 20. minut i 20 sekunder, hvor
du kigger laengere end 6 meter. Det
afslapper gjemusklerne at slippe
skarp fokus pa skaerm eller tekst.

Palming: Varm handfladerne op
mod hinanden og laeg handerne for
ginene, sa alt lys lukkes ude. Hold
pausen i 30 sekunder og fokusér
undervejs pa vejrtreekningen.

Den sociale pause: Nogle far energi
af at snakke og veere sociale — giv
plads til det.

Frisk luft eller natur: Giv mulighed
for en udendgrs pause, hvor der
ikke kigges pa skaerm. Natur aktive-
rer hurtigt det parasympatiske ner-
vesystem, der er ansvarlig for hvile
og restitution, og det er afslappende
for gjenmuskulaturen at se langt.

Musik: Afslappende musik kan
aktivere det parasympatiske ner-
vesystem og hgjtempo og energisk
musik frigiver dopamin og virker
opkvikkende. Den kan lyttes til i
hgretelefoner eller sammen.

Bevagelse: Fa pulsen op med fysisk
aktivitet. Det frigiver serotonin, ogsa
kaldet glaedeshormonet, det giver
bedre humgr. Det kan veere dans,
streek eller lignende.

Mindfulness: En kort "bodyscan”
eller dybe vejrtraekninger aktiverer
det parasympatiske nervesystem og
giver en effektiv pause for hjernen.

Tilbagetrekning: Nogle far energien
igen ved at traekke sig — giv ogsa
plads til det.

Drik vand: Selv let dehydrering har
negativ effekt pa ens koncentration
og energiniveau. Derudover giver
det at hente et glas vand hjernen en
praktisk opgave at fokusere pa.



SYNSKOMPENSERENDE
STRATEGIER

e Faste rutiner

e Orden i skoletasken/eller i pc’en.

e Gode kontraster sa man nemt kan finde sine ting.

e 10-fingersystem — systemet sparer meget energi, fordi der bruges
meget energi hver gang blikket flyttes og der skal fokuseres pa ny.

e Den rette placering i klasselokalet samt gode lysforhold. Det kan
bade veere ekstra lys eller mindre lys.
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