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Ovning: Min optimala omgivning

Varfor?

| denna 6vning visualiserar du en idealisk omgivning med tanke pa uppgifter som kraver fokus. Pa
sa satt identifierar du vilka omstandigheter och faktorer som framjar din koncentrationsféormaga.

Hur?
Lyssna pa eller 13s den vidstaende visualiseringsévningen.

Forestall dig att du gor nagot viktigt. Nagot som kraver din fulla uppmérksamhet och tar minst en
timme.

Vad kan det vara i din vardag? Ar det till exempel att l3sa till ett prov, géra en presentation, skriva
en essé eller ndgot som har med en hobby att géra?

Du kan ocksa minnas en verklig situation dar din koncentration sattes pa prov.

Forestall dig nu att du séatter igang. Du ar férberedd och har Iampliga redskap framfor dig.

Trots dina koncentrationssvarigheter kommer det den har gangen att ga bra. Du klarar av att géra
det du ska. Du fokuserar atminstone en liten stund i taget. Du ar néjd med dig sjalv.

Se dig omkring

e Vad ser du?

e Var &r du? Ar du utomhus eller inomhus?

e Finns det andra dar?

e Vad har du med dig?

e Vad finns inte i utrymmet?

e Vilken typ av ljud hor du i ditt utrymme?

e Ardet helt tyst dar?

e Finns det ndgot du kan hora pa avstand?

e Hurdan &r belysningen i utrymmet? Ar det sarskilt ljust eller mérkt?
e Vilken stélining ar du i? Ar du helt stilla eller rér du péa dig?

e Vad kan klockan vara? Vilken tid pa dygnet ar det atminstone inte?
e Vad observerar du mer?
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Ga sedan tillbaka till detta 6gonblick

Det gor ingenting om du tappade koncentrationen och évningen inte blev till ndgot. Om du vill kan
du forsoka igen vid en battre tidpunkt. Du kan ocksa fundera punkt fér punkt pa hur saker och ting
skulle kunna vara for dig.

Insédg du nagot nytt om dig sjélv? Vad skulle du kunna gora annorlunda i fortsattningen? Vilken
plats skulle du kunna valja? Hur skulle du kunna férbereda dig? Kan du diskutera med lararen om
var i klassen du kunde sitta eller om du kan anvanda horlurar eller éronproppar?

Skriv ner dina tankar i rutan. Kopiera texten till t.ex. en anteckning pa din mobil eller ta en
skarmdump.
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