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Allmanna tips
Vad kan du ténka pa i skolarbetet for att fa kontroll pa din studiesituation:

[0 Haen god narvaro pa lektionerna.
Larandet sker nar du far diskutera och resonera med dina larare och klasskamrater.

O Var narvarande mentalt pa lektionen och ha med ratt material
Fundera pa vad ni larde er sist, vad dagens syfte ar, skriv rent anteckningarna efterat,
sammanfatta lektionen med ett par kdrnmeningar.

[0 Skriv ut eller spara ner lararens Power Point och skriv dina anteckningar direkt i
presentationen.
Ofta finns lararens anteckningar i presentationen bakom fliken “anteckningar”.

[J Hitta en plats for studier dar du kan finna studiero
For vissa finns platsen i hemmet och for andra utanfor. Sok upp ett mysigt fik, ga till
lokala biblioteket eller sitt kvar i skolan ett par timmar nar skoldagen ar slut.

[0 Bilda studiegrupper/plugga med en kompis
Arbeta tillsammans, las olika texter eller dela upp arbetsbdrdan mellan er innan ni
diskuterar tillsammans. Forhdr varandra, fordjupa era kunskaper i samtal.

[0 Anvand Al pa ett smart séatt.
Sammanfatta dina anteckningar, strukturera anteckningar i punktlistor, be Al gbra en
podd av dina anteckningar som du kan lyssna péa nar du tar dig till skolan, gor fragor
utifran dina anteckningar och forhor dig sjalv. Det finns oandligt med mojligheter men var
kallkritisk och tro inte pa all information Al ger dig.

O Plugga smart!
Fokusera pa mening och innebord istéllet for mekanisk upprepning. Repetera och
associera nya kunskaper till tidigare kunskaper. Trana pé att redogéra for dina kunskaper.
Plocka fram dem ur minnet muntligt och/eller skriftligt. Trana pé att formulera dina
kunskaper pa ett begripligt satt.

[ Villdu veta mer?
De flesta metoderna i haftet kan du lara dig mer om pa olika webbsidor. Du kan ocksa
sbka upp nagon av skolans specialpedagoger eller prata om studieteknik med din larare.



Minnet och minnestekniker

Langtidsminnet

| lLAngtidsminnet lagras kunskaper som vi lart oss grundligt. Det finns oandligt med utrymme i
langtidsminnet, sa sjalva lagringen ar inte problemet. Ddremot ar det svart att hitta var man
lagrat kunskaper och att hdmta upp minnet sa att det blir aktivt. Man maste trana sig pa att hitta
och hamta upp kunskaper ur langtidsminnet. Varje gang du plockar fram, lar du dig att forklara
och du anvander det deklarativa minnet. Det ar bara informationen som du kan deklarera (saga
och skriva) som lararen se att du kan och det ar den informationen som bedéms.

Forskning har visat att repetition ar det basta sattet att lagra information i lAngtidsminnet.
Testbaserat larande dr en metod som innebar att du testar dig sjalv upprepade ganger for att
forbattra minnet och larandet. Nedan kommer forslag pa olika repetitions- och minnestekniker.

Minnespromenad

Valj en plats du ar valdigt bekant med

Skapa en mental promenad péa den platsen (alltid samma)

Associera ord till platsen

Ga promenaden (fysiskt eller i tanken)

Stanna och koppla foremal/stallen till specifika handelser, paragrafer, glosor etc.
Repetera och 6va - ju fler ganger desto starkare blir minneskopplingarna

Aterkalla informationen genom att félja din mentala rutt och plocka fram kunskaperna
som hor till varje foremal/stélle

No ok ownN-=

Tiominutersregeln

Detta ar en metod for att bade repetera och trana pa att hitta information du lagrat i ditt
langtidsminne. Gaigenom det du lart dig flera ganger:

Efter tio minuter
Dagen dérpa
Efter en vecka
Efter en manad
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Gaigenom informationen pa olika satt (dvs. las inte samma text flera gdnger, utan arbeta med
texten och innehallet, beratta om den fér ndgon annan, stall fragor om den, rita tankekartor,
flashcards etc.). For varje gang blir du lite battre pa att hamta det du lagrat i minnet; du minns
battre!

Flashcards

Repetera nyckelbegrepp, glosor eller faktakunskaper med flashcards. P4 ena sidan star
begreppet/ordet och pa andra sidan finns forklaringen. Gor egna flashcards pa papper eller
digitalt.

Gor egna kort, du lar dig samtidigt

Blanda garna ord och bilder

Bryt ner svara koncept i flera fragor

En fraga per kort

Nar du anvander korten kan du sortera dem i hogar (kan bra, kan okej, kan daligt)
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[ Sagsvaren hogt (anvand storre del av hjarnan samt svarare att “lura” dig sjalv att du kan.

Tips pa webbsidor: quizlet.com, cram.com. Tips pa appar: Anki, Quizlet, Brainscape

Minilaxforhor och Peer Quizzing

Gor egna fragor utifrdn innehallet du ska lara dig och forhor dig sjalv eller gor fragor till en kompis
och turas om att svara.

“Brain dumping”

Forbered dig genom att begransa tiden beroende pa @&mne. Skriv ner allt du kan om ett &mne
infér en examination utan att anvanda anteckningar eller boken. Detta ar ett satt att komma
igang utan krav och minska troskeln for att komma igdng. Vad kan jag mycket om? Vad kan jag
lite om? Vad behover jag fokusera pa? Kanske gor du en tankekarta, en punktlista eller ritar
bilder.

Arbetsminnet

Vart arbetsminne ar till skillnad fran langtidsminnet begransat. Arbetsminnet lagrar information
under kortare stunder samtidigt som informationen granskas och bearbetas. Kapaciteten for
detta minskar nar vi ar trotta. Att sova tillrackligt lonar sig!

Olika saker du kan gora for att avlasta arbetsminnet

O Prioritera uppgifter och forséka fokusera pa en sak i taget.
Gor en lista med allt du behover gora och borja beta av en sak i taget.

[0 Forbattra arbetsron, gor omgivningen mindre stressande.
Stang av notiser pa mobilen, se till att du inte blir stord av andra yttre faktorer. Om du
maste avbryta studierna ar ett tips att anteckna vad du holl pa med och vilket nasta steg
ar. D& underlattar du for arbetsminnet nar du ska komma igdng igen.

[0 “Rensa” arbetsminnet fran tankar om annat
Information som inte ror skolan kan behdva antecknas ner (t.ex. arbetstider,
traningstider, tandlakarbesok, nar olika saker ska goras, kopas etc). Anvand det som
passar dig, kanske en kalender eller skriv en att-gora-lista i anteckningar pd mobilen.
Vissa foredrar en kom-ihag-lapp pé spegeln i rummet eller ett manadsschema pa
kylskapet.

Belasta inte arbetsminnet med information du kan skriva ner!



Planera dina studier
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Planera dina studier som att det ar en arbetsdag.

Efter arbetet maste tréning, vila och sociala aktiviteter ocksa fa ta plats.

Planera minst ett par veckor framat.

Planera fér bAde deadlines och NAR studierna infér deadline ska goras.

Satt upp realistiska mal.

Den vanligaste orsaken till att planeringen spricker ar for att den ar for ambitids. En
realistisk planering ar en hallbar planering.

Belona dig sjalv for utfort arbete.

Var hjarna registrerar beldoningar och ju oftare du ger dem desto mer motiverad blir
hjarnan att anstranga sig nasta gang. Beloningen kan vara att g en promenad eller ta
den dar lopturen du langtat efter. Kanske ser du ikapp avsnitt fran favoritserien eller
traffar en kompis du langtat efter.

Studieplanering for elev

Vecka: Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Loérdag Soéndag
Deadlines
Att-gora-tid

L ] ] 0 0 O 0
Vecka: |Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
Deadlines
Att-gora-tid
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Satt en bock i rutan nar du ar fardig g

Ylva Stiby, Specialpedagog - Ostra reals gymnasium
Fran boken TANK- studiestrategier for gymnasiet, A. Tebelius Bodin (2007)



TERMINSOVERSIKT

Vecka

méandag

tisdag

onsdag

torsdag

fredag

lordag

sindag




Undvik att skjuta upp saker

Vi manniskor &r programmerade att skjuta upp jobbiga saker, fly fran faror och undvika saker
som ger oss oro och stress. Vi ar genetiskt olika och vissa verkar ha en starkare
“tdlamodsmuskel” medan andra har mer impulsivitet och lattare prokrastinerar (skjuter upp),
trots att vi vet att det kommer att fa negativa konsekvenser. Idag lever vi i ett samhélle med
oandliga distraktioner vilket leder till overload” hos méanga. Det géller att lara sig strategier och
knep for att fa saker gjorda. Manga strategier har redan gatts igenom i det har haftet men det ar
viktigt att du analyserar varfor du skjuter upp saker, vad som kan motivera dig och vilka knep just
du har nytta av.

Orsaken kan ge ledtradar till losningen

0

”Overload”

VAr hjérna &r inte skapt for att gora flera saker samtidigt. And& gor vi det vilket leder till
stress, Overbelastning och att vi ofta skjuter upp saker som kénns trakiga. Tar skarmarna
for stor plats i ditt liv? Hur mycket tid lagger du pa skarmar en vanlig arbetsvecka? Gar
det att minska den tiden for att f& mer tid till annat. Hur skulle det kunna se ut? Var
hjarna kan inte fokusera pa flera saker. Det finns massor av forskning som visar att vi lar
oss mindre om vi gor flera saker samtidigt. Prova att inte multitaska/gora flera saker
samtidigt. Vad hander med ditt fokus?

Perfektionism

Vissa av oss har mycket hoga krav pa den egna prestationen vilket gor att det kan vara
svart att komma i gdng och att lamna in arbeten. Vi 6verarbetar och blir aldrig n6jda vilket
tar mycket energi. Uppgifter ar ofta begransade pa tid och en riktlinje kan vara att det ar
vad man kan visa pa den tiden som ar viktigt. Det ar Latt att bygga upp en orealistisk
kravbild men ofta ar det varsta som kan handa... Ingenting! Kanske behdéver du tréna pa
att lamna in ofardiga, ickeperfekta uppgifter. Prata med din larare om en plan for hur du
ska trana pa detta.

Surfar du pa stressvagen?

Manga som skjuter upp arbeten inbillar sig att man arbetar bast under stress och gillar
att vara ute i sista minuten. Ingen forskning tyder pa att detta ar en bra metod. | stallet
kan det bli jobbigt fér omgivningen, sarskilt om man ar en del av en grupp.

Har du svart att saga nej, tar pa dig for mycket?

Det &r latt att séga ja och svarare att saga nej. Kanske far du frdgan om du kan jobba, vill
spontanfika med en van eller blir inkallad for en extra match. Vi vill “stalla upp” och far
energi av roliga saker. Har vi tid s& kan det ge vardefull energi men du kan behéva
prioritera skolan om malet ar ett hogt betyg. Trana pé att sdga nej ibland.

Lag sjalvkédnsla, tvivel pa den egna féormagan

En svag illit till den egna formagan kan begransa oss. Behéver du mer hjalp med
studieteknik eller fordjupa dina kunskaper i amnet? Olika anledningar har olika l&sningar.
Ta hjalp av din larare eller kontakta skolans elevhalsa.



O Nedstamdhet, oro och angest
Ar du nedstamd eller har mycket &ngest &r det viktigt att séka och att ta emot hjalp.
Psykisk ohalsa kan orsaka prokrastinering men prokrastinering kan ockséa orsaka psykisk
ohalsa. Vand dig till vardcentralen, UMO eller skolans elevhélsa for att fa hjalp.

O Svart med rutiner

Se over dina rutiner. Sover du, ater du och roér du pa dig tillrackligt? Hur ser din mentala
tallriksmodell ut? Ar alla "tartbitar” i balans?

Den mentala tallriksmodellen

Tid ndr du inte behdver WHO:s rekommendation
prestera och &r “fri", t.ex.  chintid Motion for barn: Rérelse i 60
rita, leka, pyssla, scrolla min/dag dér du blir
andfadd/svettas
T nardiED Sémnbehov:
Id nar du gor . . 6—12 ar: 10-11 tim/natt
nagot fokuserat ~ Fokustid Sémn =

13-18 ar: 8 - 9 tim/natt

utan distraktioner Vuxna: 7—9 tim/natt

Tid nér dina egna
tankar far styra
Hjarnvila (utan stimulans fran
t.ex. mobilen)

Saker du gér pa Aktiviteter
fritiden dar du kdnner

mening, exempelvis

dans, sport, game:a_

med lag, Relationer
musikinstrument Umginge (helst IRL)
med andra

Bild fran materialet studiematerialet ”Det syns inte”



Motivation och fokus

Det gér inte att sitta och vanta pa att motivation ska komma eller att ndgon annan ska gora dig
motiverad. FOrsok i stallet att forandra din installning. Vad ar motivationen for dig?

0

Langsiktiga mal

Hitta motivationen i framtiden. Alla @amnen kommer inte att kannas lika inspirerande och
motiverande men vart ar du pa vag? Lyft blicken och se dig sjalv springa ut fran skolan
med studentmdssan i handen.

Delmal

Forenkla uppgifter genom att dela upp dem i mer hanterbara deluppgifter (”Stycka
elefanten”). Anvand Pomodorometoden for att beta av en sak i taget. Satt deadlines pa
deluppgifterna och fira sma segrar!

Kortsiktiga mal

Att satta minimal ar ett satt att komma over troskeln att starta ett arbete. Vi kan ”lura”
oss sjalva genom att signalera till hjarnan att det vi ska gora inte ar farligt. Ett minimal
kan vara att titta igenom materialet, gora en studieplanering, bekanta dig med uppgiften
utan krav pa prestation.

Dela upp uppgiften
Fa struktur och dela upp uppgiften i mindre delar. Beta av en del i taget med till exempel
Pomodorometoden.

2-minutersregeln

Kom igdng! Satt en timer pa tvd minuter. Oppna ett dokument och skissa pa en layout.
Borja med rubriker, skriv ett par meningar. Nu har du kommit i gdng och den mentala
barriaren ar bruten.

Forena nytta med ndje
Ga en promenad eller till gymmet med en klasskompis samtidigt som ni pratar om
uppgiften. Gor en gemensam plan, las samma sidor och diskutera tillsammans.

At, motionera och ta pauser mot malet
Jobba nar du &r pa topp. Du lar dig ingenting om du &r hungrig eller for trott. At ett
mellanmal och vila i tio minuter. Sen har du ny energi igen.

Jobba med studiemiljon, den paverkar var impulskontroll

Undvik att multitaska! Forskning pekar pa att energi som gar at néar vi vaxlar mellan
uppgifter paverkar larandet negativt. Ta bort distraktioner och skapa en plats dar du vill
vara och som ge dig energi.

Vaga misslyckas!

P4 samma satt som du ska fira sma segrar kan du lara av dina misslyckanden. Vaga
misslyckas, det ar bara en uppgift! Det ar manskligt att misslyckas eller att ha en dalig
dag. Det ar inte samma sak som att du ar misslyckandet. Du ar s mycket mer dn dina
prestationer.



[0 Beloningar
Att belona sig sjalv efter avklarat arbete skickar signaler till hjarnan som hjarnan kdnner
igen nasta gang du ska ta dig ann en stor uppgift. Ju oftare hjarnan belénas desto enklare
blir det nasta gang. En beldning kan vara stor som liten, kanske anpassade efter hur stor
anstrangning du gjort. Las en bok du garna vill lasa, lyssna pa ett podd-avsnitt, se en
film, gé pa bio, traffa en van eller varfor inte belona dig sjalv med ett pass pa gymmet.
Det viktigaste ar att du ge dig sjalv ”lon for médan”



Fler metoder och studietekniker

Att planera och forbereda sina studier infor en examination ar en strategi for att kanna mer
kontroll och mindre stress. Forarbetet innebar att du har koll pa féljande saker:

O Fagrepp om uppgiften
Las fragan noggrant. Vad ska du gora? Stryk under instruktionsorden (jamfora, analysera,
redogora for, beskriva, mata). Vad behdover svaret innehalla (centrala begrepp, orsak-
konsekvens, egna asikter, inga egna asikter, kallhanvisningar etc. Vilka kunskaper ar det
du skavisa?

[J Uppgiftens ramar
Hur mycket tid har jag for hela uppgiften? Hur lang tid kan jag agna at varje
fraga/delmoment?

0 Vilket material behéver du?
Samla ihop allt material pa ett stalle. Undvik att ha nagra stenciler i skapet, en bok i
vaskan, anteckningar huller om buller i datorn, en bok som ska lanas pa biblioteket, ett
anteckningsblock pa skrivbordet osv.

[J Sortera materialet
Vilka sidor och anteckningar ar viktiga for uppgiften? Hoppa 6ver det som inte ar
relevant.

O Trana pa att formulera dina kunskaper i ord
Om du ska skriva en examination i skolan ar det bra om du i forberedelsen tranar pa hur
du ska visa dina kunskaper. Sag svaren hogt for dig sjaly, beratta om det du lart dig vid
middagsbordet, skriv ner vad du kan och fundera pa hur du pa ett tydligt satt kan
formulera dina kunskaper muntligt och/eller i skrift.

”Stycka elefanten”

Ta en biti taget tills du nar ditt mal. Om du ska plugga till ett stort prov kan det vara en bra idé att
jobba med en del i taget. Skriv ner de olika delarna, gor ett tidsoverslag hur lag tid du kan lagga
pa varje del (en del kanske ar stérre 4n en annan) och jobba dig systematiskt igenom arbetet.

Tips! Tank pa arbetsminnets begransningar och gor en skriftlig planering dar du ocksé kan
markera vilka delar du ar klar med. Anvand checklistor, eller andra system dar du visuellt kan se
dina framsteg. Motivation kommer i beloningen att kunna checka av. Med detta knep far du
overblick och kontroll vilket kan leda till mindre stress.

Pomodorometoden

Pomodorometoden gar ut pa att studera i intervaller med korta pauser emellan. Pa detta satt kan
du hyperfokusera i korta perioder utan att bli utmattad. Syftet med metoden ar att minska
antalet avbrott som kan stoéra flyt och fokus.

1. Dela upp ett arbete i mindre delar. Skriv en punktlista.

2. Valj ut en uppgift att bérja med fran punktlistan och satt en timer pa 25 minuter (anpassa
tiden vid behov).

3. Arbeta med uppgiften och sluta direkt nar timern ringer. Du har klarat en Pomodoro.

Ta en paus i fem minuter

5. Bocka av uppgiften fr&n punktlistan och valj en ny uppgift. Ar du inte klar kan du vélja
samma punkt igen eller valja en ny och spara den forsta till senare.

>



6. Borja om fran steg tva igen tills du gjort fyra Pomodoro. D& &r det dags for en langre paus,
15-30 minuter eller 45-60 minuter om det &r dags fér middag.

Antalet intervaller bestammer du. Om du blir klar med en uppgift och fortfarande har tid 6ver i
din Pomodoro-intervall anvander du tiden som &r kvar till att gd igenom arbetet, kanske ratta
stavfel eller stalla frdgor om hur du ska ga vidare harifran. Granska punktlistan och se vilken
punk som kan vara lamplig till ndsta Pomodoro.

Att gora idag Klart

Studiepass
25 min
Paus 5
Studiepass
25 min
Paus 5
Studiepass
25 min
Paus 5
Studiepass
25 min
Langre paus




Anteckningsstrategier

Infor

Under

Efter

Material

Mental forberedelse - ”Vack
tanken!”

ga igenom forra
lektionens
anteckningar.

ska ni folja upp forra
lektionen eller g&
igenom nagot nytt?

las laxor, se
forberedande filmer, ta
del av material som
larare delat.

ett block (helst ett for
varje amne)

penna att skriva med
och garna fargpennor
for att forstarka
budskap visuellt.

Om du antecknar pa
dator, samla alla
anteckningar som hor
till ett amne i en mapp.
Do6p dokumenten ex.
Svenska, 251111,
litteraturanalys

skriv en rubrik pa
anteckningen och
dagens datum

lyssna aktivt och tappa
inte bort digi att bara
anteckna

anteckna luftigt s du
kan fylla pa med
information

anteckna hellre
nyckelord an ALLT din
larare sager

fokusera péa karnord och
kdrnmeningar

anvand symboler, ringa
in, dra pilar etc.

anvand farger for att
skapa kategorier i
innehallet

rita bilder nar det
behdvs

skriv ner fragor som du
f&r medan du lyssnar s3
du kan ta reda pa svaren
efterat

lasigenom dina
anteckningar séa fort du
hinner, gdrna samma
dag (repetera for att
befasta kunskaperna i
langtidsminnet)
renskriv vid behov eller
fyll p& med information
sammanfatta, beratta
garna hogt for dig sjalv
reflektera éver vad du
lart dig och forsdk att
anvanda egna ord nar
du sammanfattar
formulera fragor till
innehallet och forhor
dig sjalv (kanske byta
fragor med en kompis)
forsok att hitta det
viktiga i dagens lektion.
Vilka kdrnmeningar och
viktiga begrepp togs
upp?




Cornellmetoden - Anteckningar

Datum:

Amne:

Karnord och karnmeningar:
Har antecknar du

viktiga ord
namn

artal

begrepp
centrala idéer

Tankar och fragor

ldsa mer om
fortydliga
fraga lararen

Anvand ett block och anteckna pa en sida, eller ett uppslag. OBS!
En av podngerna med Cornell-metoden ar att du ska se allt
samtidigt och att ingen text gdmmer sig pa nasta sida i ett block.

1. Borja med att dra linjer i blocket, dela upp sidan i rutor.

2. Skriv luftigt, anvand olika farger etc. for att halla isar
fakta.

3. Anvand forkortningar for att fa plats.

4. Skriv med egna ord sa ofta du kan for att. Fokusera pa att
forsta och inte bara att skriva lararens ord.

5. Reflektera kring det du hor. Hur kopplas den nya
kunskapen till saker du redan lart dig? Hur kan du
anvanda den nya kunskapen?

Sammanfatta innehallet, helst direkt efter foreldasningen. Hur skulle du forklara lektionen fér nagon
annan med nagra kdrnmeningar som beskriver huvudbudskapet?

En kdarnmening sammanfattar och lyfter huvudbudskapet i en text, ett stycke eller en féreldasning.
Resten av meningarna utvecklar, motiverar, exemplifierar, konkretiserar etc.




Lasstrategier

[0 Skaffa dig en overblick av texten
Las rubriker, titta pa bilder och las bildtexter

O HaAll hjarnan aktiv
Ha garna en pennai handen och anteckna sma stddord i marginalen eller i ett block.
Undvik i mojligaste man att skriva av texten. Det ar oftast mer tidskravande an det ger
god effekt pa larandet.

[0 Stodord, egna kommentarer och reflektion
Stodord under lasning hjalper dig nar du senare behover navigera tillbaka i texten.
Kanske hittar du monster genom orden och hur saker hanger ihop. Var aktiv i tanken och
reflektera dver det du laser. Ar det ndgot du inte haller med om eller kdnner passar ihop
med nagot annat du last? Skriv ner och dra slutsatser/gor jamforelser.

[0 Om fokuset sviker dig
Gor ett schema med kortare perioder da du orkar fokusera och ta sedan en paus
(Pomodorometoden). Hur lange du orkar fokusera vet bara du. Det kan skifta fran dag till
dag och mellan olika @mnen. Var uppmarksam pa hur du fungerar och pressa dig inte att
lasa vidare nar du inte &r en medveten ldsare. D4 slosar du bort tiden och oftast kan du
hitta tillbaka till fokus om du forst tar en paus!

SQ3R-metoden

Survey Hastig dverblick, lds inledningen och sammanfattningen.
Qestion Gor om rubriker och underrubriker till fragor.
Read L&s for att besvara fragan, anteckna.

Restate Stang boken och forsok att besvara fragan med egna ord. Anteckna nyckelbegrepp,
saker du &r osaker pa och om du har nagra fragor. Upprepa S, Q, R och R pa varje avsnitt.

Review G4 tillbaka till texten och fa svar pa dina fragor, red ut oklarheter.

Oversiktslasning

Las inte allt! Las inledning och avslutning, titta pa rubriker och underrubriker. Titta pa ord i det
stil, kursiv stil och understrykningar. Titta pa illustrationer, bildtexter och diagram. Vilka delar &r
viktiga for att besvara fragan?

Soklasning

Leta efter kdrnmeningar om du vet vilken information du letar efter. De innehaller kdrnan i
budskapet och star ofta forst eller sist i ett stycke.
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