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& HITTA LASLUSTEN OCH LYCKAS MED LASNINGEN

- Tips for att hitta léslust fér unga och vuxna

Kanns det langsamt, trakigt eller svart att lasa? Till exempel las- och
skrivsvarigheter eller koncentrationssvarigheter kan dampa gladjen i att
lasa. Lyckligtvis finns det olika satt for dig att sjalv underlatta lasningen.

Det har materialet syftar till att uppmuntra dig att prova pa nya satt att
lasa. Manniskor i alla aldrar kan hitta den tandande gnistan till att lasa!

Valj just de innehall du ar intresserad av eller ogna igenom allt.

Innehall:

Har du laslust?

Las- och skrivsvarigheter paverkar laslusten
Nar det ar svart att koncentrera sig pa att lasa
Fem tips for att koncentrera sig pa att lasa
Skapa en lamplig lasmiljo

Hur ska jag minnas det jag laser?

Redskap som stoder lasningen

Stod i lassvarigheter

Las genom att lyssna

Uppmuntra dig sjalv att lasa

Lycka till med att hitta glédjen i att Iasal

&
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Hur skulle du
helst Idsa?

HAR DU Y
LASLUST? =

Eller kanns det ibland langsamt, trakigt eller svart?

Da ar det bra att leta reda pa lasning du tycker om och
Hurdana teman

prova pa olika satt att lasa. ] |
intresserar dig?

Manga hittar intresset for lasning forst i vuxen alder.
Hurdana nya saker kan lasning ge i ditt liv?

njuta och koppla av
medan du lyssnar pa en text

uppleva dventyr

och leva digin
Iéra dig mer om e

saker som intresserar dig

forsta dig sjdlv
och andra

S
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LAS- OCH »
SKRIVSVARICHETER =
PAVERKAR LASLUSTEN

Nar det ar svart att lasa saknas ofta ocksa

laslusten. Nar du inser vad och hur du
tycker bast om att lasa, kanske du hittar
den tandande gnistan till att lasa. Hurdana
texter skulle du ha lattast att borja med?

Du har svart

att I&sa
Du fdr inte
tillrackligt Du gillar inte Du vet vad
med évning att lasa och hur du
och framgdng ska lasa
Du undvi- .. Du lyckas
Du IGser mer gl
ker att . med Idsning-
" och det blir
Idsa en och har

Iattare nytta av det

Du litar pa
dig sjdlv och
dina férma-

gor

LAS- OCH SKRIVSVARIGHETER

beror pa att hjarnan har ett annorlunda satt att hantera information

.o P . J .o .
gor att det ar svarare att lara sig lasa och syns ofta annu i vuxendomen
gor det ofta ocksa svarare att forsta det man laser, att skriva, att lara sig
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ar inte ett hinder for att lasa eller for att njuta av att lasa!



NAR DET AR SVART
ATT KONCENTRERA  \ ="
SIC PAATT LASA N

...dr ldsningen ldngsam
och frustrerande.

Vad stor din

Hurdan miljé
lGser dui?

Nar du laser kan koncentrationen
storas till exempel av:

« ett svart eller trakigt amne
- storande ljud eller rorelser
« smarttelefonen

- ogjort arbete

« doften av mat i narheten

« dagdrommeri.

Ocksa hur du kanner dig paverkar

koncentrationen:

« hunger eller torst

. ork

« bekymmer, bradska eller prestationsdangest
« iver eller nervositet

tron pd att lyckas.

Lé’mgvariga koncentrationssvérigheter
kan bero pa:

« utdragen stress eller somnbrist

« uppmarksamhetsstorningar

« las- och skrivsvarigheter eller andra inlar-
ningssvdrigheter

« psykiska storningar

« andra sjukdomar eller behandlingar.

Identifiera vad som stér din koncentration
och ldr dig mer om sdétt att stédja den!
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FEM TIPS FOR ATT KONCENTRERA
SIC PA ATT LASA

\ Lasning kraver tillrackligt med koncentration. Om det ar svart att
koncentrera sig, kan man tappa uppmarksamheten eller kanna sig

[ 4 rastlos nar man ska lasa langre. Det ar svart att ta till sig texten
och lagga den pa minnet om man inte kan koncentrera sig.

Nar du har mycket att IGsa
och du borde minnas det,
planera lésningen pd forhand.
Gor anteckningar medan du

|3ser, rita tankekartor och Vad hjélper diq'
testa det du har lart dig. att koncentrera dig?
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SKAPA EN LAimee _—
LASMILIO

Vilken lasmiljo som fungerar bast ser olika ut for var
och en. Den kan variera enligt vad du laser.

Var léser du ndr
IGsningen kraver mycket
koncentration?

Det kan vara trevligt att lyssna pa en ljudbok medan du
promenerar utomhus, men nar du ska koncentrera dig
pa en larobok behover du kanske en lugn plats eller
utrymme for att gora anteckningar.

Miljon paverkar ocksa om lasningen avbryts eller om
tankarna vandrar till annat.

Ljud?

stamning?

Ljus?

Plats?

stdllning?
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HUR SKA JAG MINNAS DET JAC LASER?

\V Att lara sig genom att lasa kraver att man behandlar det man

laser i tankarna. For att komma ihag nagot, maste man forst
d forsta det.

Fundera pa det du laser om pa olika satt innan du ska lasa,
medan du laser och efter att du har last.

« Bedom hur mycket tid du behover for att lasa. )

Ar det mycket att Idsa? Ar texten it eller svér? Du kan dela upp det du ska ldsa pd flera dagar.

Fore

Iasn,’ngen: o Satt upp ett mal for Ié'sningenj
‘ Vad vill du fé svar pd nar du ldser? Laser du all text eller bara delar av den?

+ Samla ihop information innan du borjar |'a°sa.)

Vad fdr du veta genom att se enbart pa rubriker eller bilder?

* Rikta in tankarna pa det du ska lasa. D,
Vad vet du om det du ska lasa? Hanger det ihop med dig eller dina intressen?

o Forsok hitta de viktigaste sakerna. )

Under Vilka ar de viktigaste begreppen och sakerna i texten? Du hittar dem ofta i rubriker, bilder,

. ) fetstilta texter eller sammandrag.
’asn’ngen: + Ta reda pa ord och meningar du inte fiirstér.)
Skriv upp svdra ord.

\o

e Fundera pﬁ amnet du laser om. )

Hanger det du laser ihop med nagot du har lart dig tidigare? Innehaller texten
ndgot intressant eller undrar du over nagot?

o Gor det du laser mer f8rst5e|igt och lattare att minnas. )

Gor anteckningar, teckningar eller begreppskartor som passar dig.

» Testa vad du har lart dig. )

Efter Sammanfatta det du har last med ett par meningar eller rita en tankekarta.
Iasn,‘ne-en: Berdtta om det du har last for ndgon annan eller hogt for dig sjalv.

« Las pa nytt de saker du inte minns. )

Repetera de svaraste centrala sakerna till exempel efter varje stycke eller kapitel.

o Ga senare tillbaka till det du har |Est.)

Fundera pd vad av det du last du minns utantill eller med hjalp av bara rubrikerna.
Om du gjorde anteckningar, repetera dem.

« Sok mer information fran tillforlitliga k'a'llor.)

Sok till exempel bilder eller videofilmer om det du laser. j\ﬁ
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REDSKAP SOM
STODER LASNINGEN

Préva pa olika applikationer och redskap som
«- stéder ldsningen. Kan dessa hjdlpa dig?

1=

1. Préva pa

3. Lds korta

ljudbécker n -
! 2. G:trhdf;f Iattgre stunder och hall
att hdllas pa e
raden
/ . aNn kenig -
4. Ha négot att inu! S \
géra med hén- B \
derna 5. Gor texten
stérre 6. Avldgsna
sddant som
stor

7. Dela upp Idsningen

8. Lyssna pa

texten
1. Ljudbocker t.ex. bibliotek och Celia.fi 9. Se vilka andra
2. Lasningsoverlagg, laslinjaler eller att hjélpmedel det

tacka over overlopps text med ett papper finns

3. Timer eller tekniker for tidshantering (t.ex. Pomodoro)
4. Fidget-leksaker, stressleksaker eller t.ex. haftmassa
S. Forstoringsglaskort, storre fontstorlek
6. Oronproppar, telefonen i koncentrationslage eller borta fran lasplatsen,

brusreducerande horlurar

N

Kalender och att gora upp en lasplan

oo

Datorns hoglasningsfunktioner, mobilappar som laser text hogt fran en
kamerabild (t.ex. programmet Microsoft Lens)
9. Centrumet for hjalpmedel for larande (EOL), Smaly.fi, Oppimisvaikeus.fi
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LASSVARICHETER

I STUDIERNA

* Utred dina mojligheter till individuella
arrangemang (bl.a. tillaggstid, en lugn
plats, hjalpmedel)

° i studentprov

Har du berattat
om ldssvdrigheterna
i ldroanstalten eller
pd arbetsplatsen?

° i intradesprov

° i uppgifter och tentamina.
+ Be om att fa ta del av inlarningsmal och

forelasningsmaterial pa forhand.

« Fraga pa biblioteket om langre lanetider

| ARBETSLIVET

+ Fundera pa att diskutera dina starka sidor
och utmaningar med din chef.

och om Celia-ljudbocker.

* Be om lov att spela in undervisningen

som ljud, bild eller video.
+ Forhandla vid behov om att anpassa

GYMNASIUM ELLER YRKESSKOLA:
Be om hjalp av...

uppgifterna eller miljon.

+ Kontakta foretagshalsovarden om utma-

* lararen ningarna belastar dig alltfor mycket.

* speciallararen

* psykologen

Kan du pdéverka
din arbetsmilj6?

o kuratorn.

HOGSKOLA:
Du kan f& hjc’ilp av...

« speciallararen

KOM OCKSA IHAG

* psykologen
* Valj en lamplig arbetslokal och sittplats.

¢ amanuensen

+ kontaktpersonen for tillganglighet « Utnyttja (digitala) hjalpmedel for larande.
» Ta reda pa mer om organisationernas
P g
rﬁdgivning och kamratstod:

o Stiftelsen for Rehabilitering / Centret for

HALSO- OCH SJUKVARD stod av inlarning och Oppimisvaikeus.fi
SAMT REHABILITERING o Forbundet for all inlarning

* Sok dig till undersokningar av

inlarningssvarigheter sarskilt om du

behover en diagnos till exempel for

Du behover inte

formaner eller rehabilitering. dara dig ensam!

e
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LAS CENOM ATT LYSSNA

Visste du att det gar att lyssna pa bocker, texter och webbsidor?

Du kan lyssna pa dator, datorplatta eller telefon.

Du kan lyssna till exempel pa webbsidor eller anvanda telefonen for att ta en
bild av texten och lyssna pa den i en app for upplasning. Forutom avgiftsbelagda
ljudbokstjanster har ocksa biblioteken ljudbocker.

Att lyssna pa text passar manga. Sarskilt om det gar langsamt eller ar svart att
lasa, kan man ha nytta av att lyssna pa text.

Du kan fokusera pa innehdllet i texten i stdllet fér pa att Iéisa rétt.

I stdllet fér att Idsa kan du lyssna pa svara ord och da kan Iésningen
gd smidigare.

Du kan réra dig lite medan du lyssnar, vilket kan géra att du
koncentrerar dig bdéittre.

Du kan samtidigt lyssna och félja texten pd& skérmen.

Du kan stéilla in en Idmplig hastighet att lyssna pa.

Du kan lyssna pé dina egna texter t.ex. for att hitta skrivfel.

Om du har svdrigheter med ldsningen,
t.ex. dyslexi eller adhd, kan du f& avgiftsfri
tillgding till ljudbokstjénsten Celia.fi.
TjGnsten innehdller b&de IGrobdcker
och skonlitteratur.

Sétt att lyssna pa text:

» Avancerad lasare

* Funktioner som gor text till tal, se Smaly.fi

* Ljudbocker t.ex. ekirjasto.kirjastot.fi eller www.celia.f

« Appar for upplasning pa smarta enheter, t.ex. Microsoft Lens &F%
=
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L UPPMUNTRA DIC
SIALV ATT LASA

Svarigheter med att lasa och daliga erfarenheter av lasning
kan vara nedslaende och gora att du kanner dig utanfor. De
trista tankarna ar forstaeliga, men sallan helt sanna.

Ge inte for mycket vikt at tankar som inte uppmuntrar dig
att forsoka eller ova. Genom att prova hittar du ditt satt att
lasa och da forandras ocksa ofta tankarna och kanslorna
kring lasningen.

Marker du att du har nedslaende tankar om att lasa?
Tanker du tankar som uppmuntrar dig
att lasa och lyckas?

UPPMUNTRANDE TANKE

"Jag hittar ett satt att Idsa
och léra mig som passar
mig.”

"Det har ar svart, men jag kan éva
och I&ra mig mer.”

"Jag lar mig pd& mitt satt.”

"Om jag talar med andra om mina
svdrigheter kan jag f& forstdelse och
stod.”

A\

Det kan vara bra att tala om sina |éssv§righeter med andra som har liknande
problem. Till exempel olika organisationer erbjuder kamratstod for inlarnings-
svarigheter:

Stiftelsen for Rehabilitering / Centret for stod av inlarning & Forbundet

for all inlarning %
=
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HITTA lﬁSlUSI EN OCH
LYCKAS MED LASNINGEN y |

~P
- Tips for att hitta Iéislust fér unga och vuxna

Materialet Hitta laslusten och lyckas med lasningen innehaller idéer och
tips som uppmuntrar till att lasa och prova pa nya satt att lasa. Innehall-
et ar tankt speciellt for unga och vuxna som har sarskilda utmaningar
med att lasa pa grund av las- och skrivsvarigheter eller koncentrations-
svarigheter. Materialet passar ocksa andra som vill hitta nya satt som
stoder lasningen. Materialet kan vara till hjalp till exempel for att valja
en lamplig lasmiljo eller for att identifiera tankar som paverkar laslusten.

Materialet kan utnyttjas till exempel for att:
+ Utveckla lasvanorna och larandet
« Forsta sina las- och skrivsvarigheter eller koncentrations-
svarigheter
» Vacka laslusten hos dem man handleder eller hos sina
elever eller studerande.

Materialet omfattar tio olika teman som kan behandlas separat eller som
en helhet. | det elektroniska materialet (http://ace.fi) ingar ocksa en
videofilm i samband med varje tema. Ta del av, skriv ut eller lat trycka
teman antingen var for sig eller vik till ett hafte med alla teman.

Materialet uppmuntrar till att forhalla sig oppet till att lasa och prova pa
nya satt att lasa som passar en sjalv. Innehallet ger information mangsi-
digt med hjalp av texter, bilder och videofilmer. Materialet formedlar en
multilitteral synvinkel om att lasning ar mer an formaga att lasa text

flytande.

Innehallet ar planerat av psykologerna Johanna Stenberg och Minna
Parkkila vid Stiftelsen for Rehabilitering. Psykologerna som ar speciali-
serade pa inlarningssvarigheter har samarbetat med erfarenhetsexper-
ten Saana Alanko. Materialet har utvecklats inom ramen for projektet
Innostu ja onnistu lukemisessa som finansieras av Utbildningsstyrelsen
(Lasrorelsens verksamhetsunderstod 2022).

Innehall:
« Har du laslust?
* Las- och skrivsvarigheter paverkar laslusten
* Nar det ar svart att koncentrera sig pa att lasa
* Fem tips for att koncentrera sig pa att lasa
« Skapa en lamplig lasmiljo
* Hur ska jag minnas det jag laser?
* Redskap som stoder lasningen
« Stod i lassvarigheter
* Las genom att lyssna
 Uppmuntra dig sjalv att lasa

™
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