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Studieteknik




Forord

For att komma fram till vilken studieteknik som passar just dig kan du behova testa olika
tekniker. | detta hafte finns nagra exempel pa sadant som vi vet att manga studenter har
provat med framgang. Mycket ar hamtat fran Bjorn Liljeqvists bok "Plugga smart och lar dig
mer” men aven fran boken "Lar for din framtid — sa lyckas du med dina hégskolestudier” av
Chronholm-Andersson.

» "

Studieteknikerna i haftet ar uppdelade i kategorierna "fére”, "medan” och "efter”. Det han-
dlar om hur du férbereder dig infor studierna, hur du ar en aktiv student under pagaende
studier och hur du tar till dig och minns dina nya kunskaper efter avslutade studier. For en-
kelhetens skull har vi valt att kategorisera studieteknikerna dar vi tror att de passar bast in.
Men det finns inte alltid nagra skarpa granser nar évningarna ar mojliga att anvanda. Ibland
kan en évning som ligger under exempelvis "medan” ocksa vara mdjlig att gora efter studi-
erna. Det kan vara bra for dig att vara medveten om det.

Nar du valjer ut vilka studietekniker du vill lara dig och anvanda dig av — tank pa att inte lag-
ga till allt fér manga tekniker pa en och samma gang. Det tar tid att satta sig in i nya vanor
och risken finns att du tappar bade lust och ork om du tar pa dig for mycket fran boérjan.
Prova en studieteknik i taget. Nar du fatt in vanan kan lagga till annu en. Ta det stegvis, en
sak i taget. Tank pa att en ny studieteknik maste fa ta sin tid att lara in.

Efter att du har prévat en studieteknik — gor garna en enkel utvardering. Hur passade studi-
etekniken dig? Gar den att anpassa sa att den fungerar battre just for dig?

Om du valjer bort den — vad handlar det om? Passar det inte din personlighet/larstil? Sak-
nar du forstaelse for amnet? Har du inte varit tillrackligt aktiv? Finns det nagot annat skal till
att du valjer bort den?

Goda studievanor hjalper dig att lyckas med dina studier.

Lycka till!
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Studietekniker fore

- Forberedelse for studier

Genom att skaffa dig dverblick av kursens innehall blir det lattare for dig att hinga

med fran forsta borjan i en ny kurs. Under kategorin “fore” hittar du studietekniker

som hjalper dig att fa koll pa dina studier. Ett satt ar att planera for att pa sa satt utny-

ttja tiden val och vara effektiv i din inlarning. Genom att ta hjalp av ovningarna kan du

hitta en yttre struktur i dina studier. Manga studietekniker handlar om att forbereda

sig infor forelasningar men tank pa att forbereda dig aven infor ovningar och labora-

tioner. Det behover inte ta lang tid men ger mycket tillbaka.Vissa av teknikerna hjalper

dig ocksa med hur du kan tanka nar det tar emot att satta sig ner med studierna eller

nar motivationen brister.

1. Skaffa overblick

Ta ett papper och skriv in 7 lasveckor. Titta
i kurs-Pm och skriv upp vad som kommer
tas upp i kursen vecka foér vecka. Du far en
oversikt over kursen.

Fundera garna pa vad du redan vet om de
moment som skall tas upp.

2. Kurslitteraturen

Titta pa kurslitteraturen. Ga igenom inne-
hallsforteckningen och se vad boken hand-
lar om. Fundera ocksa har pa vad du redan
vet om de moment som tas upp.

3. Planera

Det ar viktigt att planera sina studier for att
veta nar och vad man skall géra. Se "Ha
koll pa nar och hur du pluggar” i slutet av
haftet.

4. Hitta nyttan och gladjen
med att lasa kursen

Prata med aldre kursare som redan last
kursen: Vad lar man sig i kursen? Vad var

kul med den? Vilken nytta har man av in-
nehallet i kommande kurser?

5. Uppvarmning

Styr in tankarna pa det som ska goras. Se
hur du satter igang med att studera. Du gar
och satter dig pa din plats, plockar fram det
du behdver och satter igang.

Detta skapar positiv energi till det som skall
goras. Genom att visualisera vad du ska
gora, gor att du staller in tankarna/kroppen
pa det.

Fotograf: Peter Widing



6. Fokusera

Tank pa en situation da du var helt fokuse-
rad. Helt uppslukad av nagot.

Det ska vara nagot sjalvupplevt. Hur gjorde
du for att bli sa fokuserad? Hur kandes
det? Vilka tankar hade du? Hall kvar den
kanslan och frammana den nar du behover
vara helt fokuserad.

7. Nar det tar emot att studera

Vid olust att studera, blunda nagra minuter.
Upplev i ditt inre vad skont det ar nar det
ar klart. Se ditt langsiktiga mal framfér dig
for att motivera dig. Hur ar det nar du ar vid
malet?

Vad gor du, vad ar du for person, hur ser
din dag ut. Att motivera sig mot nagot som
ar roligt gor att vi ocksa vill strava efter att
na dit

8. Langsiktiga mal

Ta ett papper och vik det pa mitten. Skriv
ner nagra ord som beskriver dig just nu,
till exempel student, arbetslos, sambo,
matematikintresserad pa évre halvan. An-
vand ord som beskriver vem du ar, inte hur
du ar (alltsa inte glad, sprallig tankfull...)
Tank dig nu att det har gatt fem ar. Vilka ord
skulle du vilja beskriva dig med da? Skriv
ner dessa ord pa den undre halvan av pap-
pret. Skiljer sig orden at? Vad ar det i sa fall
som skiljer? Kan du utifran orden hitta mal
som du vill uppna om fem ar? Hur ska du
na dit?

9. Andra mal

Forsok att formulera mal for olika tidsrym-
der.

. Vilket eller vilka mal har du fér i dag?
. For den har veckan?

. For den kurs du laser just nu?

. For den har terminen?

. For det har aret?

Egna forslag och anteckningar



Studietekniker medan

For att fa ut sa mycket som mojligt av inlarningen ar det viktigt att vara aktiv. Om du
ar delaktig i undervisningen innebar det att du snabbare tar till dig de kunskaper som
lars ut. Det kan exempelvis handla om vilket ansvar du sjalv tar under en laboration, hur
du agerar vid en forelasning eller vid sjalvstudier. Vaga stall fragor nar du inte forstar
och var engagerad i undervisningen. Ta anteckningar under forelasningens gang. Hur
anteckningarna ser ut kan variera och du far sjalv prova dig fram till vad som passar dig
bast. Anteckningarna fyller tva funktioner: de gor dig aktiv under passet och de finns
som underlag for repetition efterat. Under kategorin "medan” hittar du forslag pa olika
tekniker for att anteckna. Har kan du ocksa lisa om hur du tar till dig din kurslittera-
tur, hur du laser och minns den pa ett effektivt sitt. Att vara aktiv handlar om att vara
fokuserad och narvarande.Att bara sitta av tiden ar sloseri med din tid och gynnar inte

din inlarning.

Hur du kan vara
aktiv under en forelasning

Hur kan du

Lyssna aktivt anteckna under férelasningen?

Under en forelasning: lyssna aktivt. Om du
inte ar mentalt narvarande ar det ingen idé

att ga dit. Hang inte upp dig pa det du inte Nedan finner du nagra tips som kan hjalpa

kan utan fortsatt att lyssna (se punkt 6 Stall
fragor). Att delta pa férelasningen och vara
aktivt lyssnande ar ocksa en forutsattning
for att kunna ta bra anteckningar.

Olika tekniker for anteckningar

Det ar ofta vardefullt att anvanda olika an-
teckningstekniker. Ibland kan det vara mer
lampligt att anvanda linjar anteckning dar
man skriver saker i rader under varandra.
Vid andra tillfallen kan det vara battre att
anvanda "mind maps” dar olika idéer, be-
grepp och sammanhang kan struktureras.
Ju fler tekniker du beharskar desto storre
ar chansen att du kan valja en teknik som
passar bra i en viss situation.

dig att f& ut det mesta av dina undervisn-
ingsanteckningar. Tank pa att det inte bara
ar viktigt att du skriver bra anteckningar
utan ocksa att du anvander dina anteckn-
ingar for att repetera under kursens gang.
» Datera dina anteckningar och satt en ru-
brik till varje gang. Da hittar du lattare i dina
anteckningar om du behdver ga tillbaka och
leta efter ett specifikt avsnitt vid ett senare
tillfalle.

* Ha ett block for varje kurs sa att du latt
kan se vad du gjorde sist.

* Ha en plan for ditt antecknande. Om du
vet varfor du antecknar kan du lattare valja
vad du ska anteckna.



* Anvand rejala kollegieblock i stallet for
sma haften sa att du slipper byta sida mitt i
en problemldsning eller nar din larare ritar
en bild pa tavlan.

* Anvand kollegieblock utan rander och ru-
tor. Da kan du skriva sa stort eller smatt du
vill.

* Anteckna bara pa hoger sida i ett kollegie-
block. Da har du vanstra sidan fri for forty-
dliga saker eller skriva till saker i efterhand
nar du gar igenom dina anteckningar.

» Anvand fargade pennor, skriv exempelvis
alltid rubrik med en farg, problemldsning
med en farg och sa vidare. Om du har olika
farger sa kan du lattare hitta bland dina an-
teckningar senare.

* Rita garna bilder i dina anteckningar.

» Anteckna i form av "mind maps”. Lagg
garna kollegieblocket ner sa du far battre
plats.

1. Mindmapping (tankekarta)

Pa ett overskadligt satt fa grepp om ett
amne pa ett kreativt satt. Anvand bilder,
farger och olika former. Ta ett tomt papper.
Valj ut ett tema som intresserar dig. Rita en
bild i mitten — detta ar din utgangspunkt,
ditt tema. Gor sedan en tankekarta. Ta ca
10 minuter till detta.

Tips pa teman: "Jag om tio ar”, "Java”, "Uni-
versum”, "Envariabelanalys”, "Min familj”,
"Studieteknik”...nmn

_ ||I STRUCTURE
Associations
Radiant :II

Connect

Thinner 2
Thickar

Hiow to

Mind Map

iy

Fotograf: Peter Widing

2. Fortsattning pa
ovning med tankekarta

Ta ett nytt papper. Linjarisera din tankekarta
genom att lata varje gren bli ett amne och
varje kvist pa grenen bli ett underdmne.
Punkta upp dessa i en lista pa pappret sa
att det bildas en disposition av det.

Titta pa din disposition: skulle du kunna
skriva en text utifran den? Testa att gora
det!

Blank

Centra

Colour

Print



Trana din lasteknik

Tank efter hur du brukar ga tillvaga nar du
laser en text. Tank inte pa hur du borde
gOra utan hur du gor just nu.

+ Ar du néjd med ditt nuvarande séatt att
ldsa? Skulle du vilja férandra nagot? Ar det
nagot som du skulle vilja bli battre pa?

* Las en artikel eller en bit ur en skonlitterar
bok. Satt en timer och ta tid pa hur lang tid
det tar att lasa den. Rakna antalet ord och
rakna ut din I&shastighet. Upprepa forsoket
pa ny text, men forsok nu att 6ka din Ia-
shastighet.

* Nar du laser ar det viktigt att du tar regel-
bundna pauser. Hjarnan orkar inte arbeta
koncentrerat i alltfor langa pass. Satt garna
en tid som du ska lasa (mellan 5-20 minuter
i taget) och forsok att arbeta sa koncentre-
rat som mgjligt under tiden. Ta en kort paus
och fortsatt sedan.

3. Vaxia mellan snabblasning
och djuplasning

Om du férst snabblaser en text och sedan
djuplaser den kommer hjarnan att kanna
igen saker fran snabblasningen. Det gor
det lattare att forsta sammanhang och kop-
pla ihop information fran olika delar med
varandra.

4. Marginalstrykningar

Andra satt att fa ut mer av lasningen kan
vara att gora marginalstrykningar vid sar-
skilt viktiga stycken (gar mycket snabbare
an att stryka under i texten och ar lika bra
som markeringsmetod). Du kan ocksa féra
anteckningar pa ett block vid sidan av.

5. Sammanfatta

Sammanfatta hela tiden det du lar dig. Nar
du har last ett par sidor i en bok kan du
prova att stanga boken och gora en sam-
manfattning. Pa sa satt marker du om du
har forstatt sammanhanget.

6. Stall fragor

Vaga stall fragor. Om du inte kan stalla
fragor under forelasningen/évningen skriv
ner dem for att folja upp svaren senare. Ex-
empelvis om du hor nagot pa férelasningen
som du bor veta mer om for att greppa. Om
det ar ett koncept som ar bra att kunna mer
om for att fa battre klam pa labben.

Vilka fragetecken dyker upp nar du laser
din kurslitteratur? Notera fragorna samti-
digt som du laser for att senare ta reda pa
mer. Hur kan du ga vidare med frageteck-
nen? Denna teknik ar anvandbar i manga
olika sammanhang, bade medan och efter
ett studiepass.

Egna forslag och anteckningar




Studietekniker efter

En viktig del som ofta gloms bort ar att jobba med minnet. Efter en forelasning eller

avslutad kurs ar det viktigt att du minns det du har lart dig. Det finns manga olika min-

nestekniker och under kategorin “efter” ger vi dig forslag pa nagra av de tekniker du

kan anvanda dig av. En av de vasentligaste forutsattningarna for att du ska komma ihag

kursens innehall ar att du gor kunskaperna till dina egna. Det racker inte att du laser

det som star i kurslitteraturen eller bladdrar igenom dina anteckningar. Du behover

fa en djupare forstaelse for det du har lart dig och du behover sitta dina egna ord pa

kunskaperna innan de gloms bort. Denna forstaelse hjalper dig att minnas, och tvartom.

Genom studieteknikerna efter” far du hjalp med det. Nedanstaende tekniker fokuserar

pa viktiga fardigheter som hjalper dig bli annu mer effektiv i dina hogskolestudier.

1. Sammanfatta

Sammanfatta det som sas forra forelasnin-
gen inom de kurser ni laser nu. Detta ar
en form av studieteknik man kan gora efter
varje forelasning, laboration, évning med
mera. Ta fem minuter pa rasten, for dig
sjalv eller i grupp. Att hela tiden ta fram det
man lart sig gor att vi minns battre. Skriver
du ner sma anteckningar kan du dessutom
plocka fram dem infor tentan eller vid rep-
etition.

2. Studiedagbok

En studiedagbok kan ses som ett komple-
ment till anteckningar. Dagboken kan vara
ett vanligt anteckningsblock eller en app pa
natet. Valj det som fungerar bast for dig. |
studiedagboken skriver du ner vad du har

lart dig, dag for dag. Det ska vara kortfat-
tat (100 — 300 ord). Skriv ocksa ner vilka
malsattningar du har. Skriver du ner ny-
ckelord eller sammanfattningar éver vad
du lart dig blir studiedagboken perfekt att
anvanda nar du ska repetera. Nar det blir
dags for repetition tittar du pa sammanfatt-
ningen eller nyckelordet och funderar pa
vad du kan utifran det. Titta ocksa garna
pa gardagens sammanfattning och forsok
erinra det du laste da. Pa sa satt bygger du
upp en kunskapsbank och allt du har lart
dig blir tydligt for dig.



3. Reflektera
nar du har last en text

Nar du har last fardigt en text, som exem-
pelvis ett bokkapitel eller en artikel, bor du
ga tillbaka och reflektera 6ver det du har du
last utifran foljande fragor:

* VVad var det du laste?

* Varfor laste du det?

* Vad var huvudpoangen med det du laste?
» Vad har du lart dig fran lasningen av tex-
ten?

* Hur kopplar det du har lart dig fran texten
till dina tidigare kunskaper?

« Ar det nagot du vill ha reda pa mer om? |
sa fall, hur tar du reda pa det?

4. Associera
och konkretisera kunskap

Att koppla eller relatera ny kunskap till
nagot vi redan kan ar effektivt for minnet.
Genom att gbra sa ger vi den nya informa-
tionen vi tar in en tydlig mening.

Ta ett papper och skriv raskt ner tolv speci-
fika amnen som du kan nagot om, t ex ap-
pelpaj, bilmotorer, serietidningar, partikel-
fysik, svensk kungahistoria osv. Plocka
sedan ut tva ord i sander av dessa pa mafa
och associera dem med varandra. (Det
finns femtiofem olika kombinationer.) Vilka
kopplingar kan du géra mellan orden? Mel-
lan partikelfysik och appelpaj? Atomer som
applen, att klyva en paj i fyra delar, likt en
proton som sprangs i en cyklotron? Par-
tiklar som bygger upp pajen? Osv.

Go6r manga kopplingar. De flesta blir non-
sens, ointressanta, men det spelar ingen
roll. Nagra kopplingar kommer visa sig
riktigt relevanta och rentav spannande att
fordjupa sig mera i.

5. Resonemang
kring 6ppna fragor

Detta ar en traning i att anvanda logiskt tan-
kande och se vart en idé for oss. Det vet vi
sallan pa forhand. NG§j dig darfor inte med
att bara komma pa en enda konsekvens,
utan trana pa att tdnka i sa manga led som
mojligt. Diskutera garna tillsammans med

nagon. Det enda viktiga ar att faktiskt tan-
ka, dvs inte bara slanga ur sig ett "jal/nej!”
eller att bara associera fritt.

Vad skulle det innebara om fryspunkten for
vatten genom ett trollslag hojdes till +1° C?
Steg 1: Vilka sammanhang kan du kom-
ma pa dar vattnets tillstand (fast/flytande)
spelar roll? Steg 2: Vad innebar det for
dessa sammanhang att vatten kunde
frysa till is vid temperatur dar det idag ar
flytande?Tank om vi borjade anvanda ving-
ummi i stallet for pengar? Hur skulle detta
paverka ekonomin?

» Anta att vi uppfinner en maskin som - i
strid mot energiprincipen — kan forstora
energi, men inte skapa energi. Vad
skulle det fa for konsekvenser? Hur
skulle man kunna anvanda den?

e Vad skulle det innebara om
rostrattsaldern i Sverige hojdes till 48
ar? Och om den sanktes till 10 ar? Om
rostratten stod i proportion eller omvand
proportion till formdgenhet?

* Vad skulle handa om nagon uppfann ett
satt att lata manniskor livnara sig pa fo-
tosyntes?

* Vad skulle det innebara for universum
om 11 var exakt lika med 3, 14 och inte
som nu ett irrationellt tal?

* Vilka konsekvenser skulle det fa for
svensk handel om vatten kunde anvan-
das som drivmedel for bilar?

* Under vilka forutsattningar skulle en
manniska kunna bli 10 meter lang?

Fotograf: Jan -Olof Yxell



7. Kroppsdelsystemet

Att kunna nagot "pa sina fem fingrar” ar en
konkret minnesteknik. Kroppsdelsystemet utnyt-
tjar det naturliga minne som ar kopplat till olika
delar av kroppen, hander, fotter osv. Det som
vi ska komma ihag placerar vi som ett konkret
féremal pa den ena eller andra kroppsdelen och
forestaller oss hur det kdnns och hur det ser ut.
Tekniken forklaras bast med en dvning.

Forsta steget ar att ga igenom alla delar av krop-
pen som ska anvandas i denna minnesmetod.
En lamplig ordning ar att utga fran de mest up-
penbara lemmarna, handerna, osv och sedan
gradvis forfina ifall man behdver fler delar. Har
foljer ett forslag. Rikta uppmarksamheten i tur
och ordning till féljande kroppsdelar, kann den,
kann med den och férestall dig hur den ser ut:

* Hoger hand — vanster hand — héger fot — van-
ster fot — hoger kna — vanster kna — hoger
axel — vanster axel — nacken —ovanpa huvu-
det — ryggen — munnen — hoger kind — van-
ster kind — nasan — hoger 6ra — vanster ora
— hoger 6ga — vanster 6ga — pannan — hoger
vad — vanster vad — hdger lar — vanster lar
— hoger overarm — vanster dverarm — hoger
tumme — pekfinger — langfinger — ringfinger —
lillfinger osv.

8. Minnas med hjalp av kroppsdelar

Memorera foljande ord genom att i tur och ord-
ning konkretiserad dem och darefter placera ut
dem pa de kroppsdelar du forestaller dig i for-
ra évningen. Gor inte misstaget att hoppa dver
konkretiseringssteget.

Sjéman — russin — flugsvamp — bricka — kattracka
— idrottstraning — eklov — skiftdelning — mobiliser-
ing — chevreau — resonanslada — jarnhantering
— margfullhet — frysfolie — hamnmastare — pub-
likation — upplagg — kongresshall — kredittagare
— kornmjolsgrot — dialekt

Exempel: Kanna hdgerhanden, kann (och se)
hur du med hoger hand rycker tag i en sjoman
i full mundering. Kann vansterhanden, kann och
se hur din vanstra hand ar fylld med russin, som
faller mellan fingrarna. Kann hoger fot, kann och
se hur du med hoger fot barfota trampar sénder
en stor rod flygsvamp. Och sa vidare...
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9. Ordkedja

Lat oss nu goéra en annan variant av as-
sociationsévningen, en sa kallad ordkedja
eller lankad lista. Vi har en lang lista med
ord och ska lanka ihop dem, det forsta
med det andra, det andra med det tredje,
det tredje med det fjarde osv. Utan min-
nesteknik ar det ovanligt att nagon minns
mer an 5-7 ord. Med minnesteknik kan du
enkelt minnas allihop. Ta det lugnt och folj
rekommendationerna: fargstarka bilder dar
det hander nagot hela tiden. Goér en liten
historia av alltihop. Exempel: Om orden ar
"skata — stanka — svalja” kan en associa-
tionskedja vara att du ser en stor och ful
skata pa gatan, som hoppar i en vatten-
pol sa att det stanker pa alla runtomkring,
nagon blir sur och gar fram till skatan och
svaljer den till ljudet av ett "gulp”. Ovnin-
gen, med 20 ord i en kedja bor inte ta mer
an max 2-3 minuter.

Godis — klorofyll — fiber — vibration — torg —
spel — symmetri — guld — frihet — hemsoéka
— fjarrkontroll — kompositér — nytta — salt —
utanfor — bords — skum — brevpress — havs-
tang — reflektera — brus

Ga sedan igenom alla ord fran boérjan och
se att du kommer ihag dem; tjuvkika om
du behover. Ta sedan en liten paus pa ca
10 minuter och tank pa nagot annat. Efter
pausen, borja med forsta ordet, godis, och
se om du kan nysta upp hela kedjan ur ditt
minne.

'I_:otograf: Peter Widing



10. Aktivering

Minns du ordkedjan i forra 6vningen? Om du inte
memorerade den — gor det nu. Vanta darefter tio
minuter innan du gor foljande dvning.

Bdrja med forsta ordet och se sedan om du i ditt
minne kan dra fram den igen utan att titta pa or-
den. Observera noga hur detta kanns, sa lar du
dig nagot om hur ditt eget minne fungerar prak-
tiskt.

Om du fortfarande minns den efter tio minuter —
gléom den for dagen, med gott samvete. Prova i
morgon att géra om repetitionen, och se om du
fortfarande minns den.

Observera da pa samma satt hur minnena har
bevarats (och forandrats, kanske).

Minnesteknik ar i mycket en konst, nagot man
blir skickligare pa ju mer man tranar. Att ta fram
minnen ar en del av denna konst, att bli fértrogen
med hur ens egen hjarna arbetar. Det finns my-
cket att lara dar.

Egna forslag och anteckningar




Ha koll pa nar

och hur du pluggar

Denna uppgift handlar om att du ska kartlagga hur en vecka ser ut for dig. Borja med att
fylla i schemat pa nasta sida. Fyll i nar du pluggar, ater, tranar med mera. Se vad du lagger
din tid pa och fundera ocksa pa om du ar effektiv nar du studerar.

Utga fran hur en vanlig studievecka ser ut. Genom att fylla i schemat far du en tydligare
bild av hur mycket tid du lagger pa dina studier, prioriteringar du gor men ocksa hur
manga timmar du agnar at fritidsaktiviteter utanfor studierna. Pa sa satt kan du hitta en

balans mellan ledig tid och studier.

Nar du fyllt i schemat pa nista sida, besvara och reflektera over fragorna i nastkom-

mande ovning Studieplanering.
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Kartlaqg en lasvecka

Tid

Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Soéndag

06-07

07-08

08-09

09-10

10-11

11-12

12-13

13-14

14-15

15-16

16-17

17-18

18-19

19-20

20-21

21-22

22-23

11





Studieplanering

12

éa )
Uppfoljning

Ta det veckoschema som du fyllde i under veckan som gick och besvara nedan
staende fragor:

» Var det nagot som Overraskade dig? Vad i sa fall?
» Hur mycket studerar du varje vecka?

»  Ar det tillrackligt med tid som du lagger ner?

» Saknade du nagon aktivitet under veckan?

. J

- N
Planera infor nasta vecka:

Ta ett nytt veckoschema och fyll i planeringen fér ndsta vecka.

Fyll i forelasningar/dvningar/labbar for veckan

Lagg till tid for mat, sdmn

Lagg till annat som ar aterkommande exempelvis traning
Nar finns tid for studier? Lagg in egen studietid

v vy v v

\. J

é N
Att fundera pa:

Féljande fragor kan hjélpa dig att fa ett sa bra planeringsschema som mdjligt och
len tillvaro i balans:

Vilken tid studerar du som bast?

Vilka stérande moment har du under veckan? Vad ska du géra at dem?
Finns det nagot du gér som du inte vill géra? Vad kan du goéra at det
Vad far du energi ifran?

Vad behdver du nar det galler lugn/ro och vila/sémn?

v vy vy v v




SEL UL ET

- Mitt eget upplagg
for att lyckas med studierna

]
Mal

Langsiktiga mal

Kortsiktiga mal

Beloningar

Studiemiljé

Har studerar jag som bast

Det har behdver jag pa min studieplats

Det har stor mig nar jag ska studera



Studietekniker - FORE

Mental installning; Varfor laser jag kursen, vad ar mitt mal med

kursen

Oversikt och planering; vad studera och nar?

Studiekniker- MEDAN

Aktiviteter; vad gora vid forelasningar, sjalvstudier med meraC

Fardigheter: till exempel hur anteckna, lasa med mera

Studietekniker- EFTER

Repetition



Bearbetning av det jag har lart mig

_

Eventuella hinder
och distraktioner

Detta hindrar mig fran att studera/distraktioner

Jag borjar
studera enligt min handlingsplan:

RN
(@]



g€e-ce

cc-Le

Le-0¢

02-61

61-8L

8L-LL

L1991

91L-Gl

SLvi

vi-€L

€L-ci

cl-LL

LL-0L

0L-60

60-80

80-L0

10-90

Bepuosg

Bep.ion

Bepoaiqg

Bepsio |

BepsuQ

Bepsil

Bepuep

PLL
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Ha koll pa nar

och hur du pluggar

Studieteknik - litteratur/lankar/sociala medier
Litteratur

* Plugga smart och lar dig mer - Bjorn Liljeqvist

* Lar for din framtid — sa lyckas du med dina hdgskolestudier - Chronholm-Andersson
* 101 tips for framgangsrika studier — Anna Tebelius Bodin

« Studieteknik for universitet/hogskola — Mattias Hellqvist och Mats Eneroth
» Konsten att lyckas med sina studier — Bosse Angelo

Lankar

* Larstilstest: www.vark-learn.com

* http://www.studieteknik.info/

Appar

. GTD - Getting things done

. Istudiez/Pro/ Lite

. Free flashcards study helper

Youtube

. Studieteknik for hogskolan del 1 — 5 (studievagledare Ingemar Andersson — Campus
Gotland)
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