
 
 Studieteknik

 Fotograf: Jan - Olof Yxell



Förord

För att komma fram till vilken studieteknik som passar just dig kan du behöva testa olika 
WHNQLNHU��,�GHWWD�KlIWH�¿QQV�QnJUD�H[HPSHO�Sn�VnGDQW�VRP�YL�YHW�DWW�PnQJD�VWXGHQWHU�KDU�
SU|YDW�PHG�IUDPJnQJ���0\FNHW�lU�KlPWDW�IUnQ�%M|UQ�/LOMHTYLVWV�ERN�´3OXJJD�VPDUW�RFK�OlU�GLJ�
PHU´�PHQ�lYHQ�IUnQ�ERNHQ�´/lU�I|U�GLQ�IUDPWLG�±�Vn�O\FNDV�GX�PHG�GLQD�K|JVNROHVWXGLHU´�DY�
Chronholm-Andersson. 

6WXGLHWHNQLNHUQD�L�KlIWHW�lU�XSSGHODGH�L�NDWHJRULHUQD�´I|UH´��´PHGDQ´�RFK�´HIWHU´��'HW�KDQ-
GODU�RP�KXU�GX�I|UEHUHGHU�GLJ�LQI|U�VWXGLHUQD��KXU�GX�lU�HQ�DNWLY�VWXGHQW�XQGHU�SnJnHQGH�
VWXGLHU�RFK�KXU�GX�WDU�WLOO�GLJ�RFK�PLQQV�GLQD�Q\D�NXQVNDSHU�HIWHU�DYVOXWDGH�VWXGLHU���)|U�HQ-
kelhetens skull har vi valt att kategorisera studieteknikerna där vi tror att de passar bäst in. 
0HQ�GHW�¿QQV�LQWH�DOOWLG�QnJUD�VNDUSD�JUlQVHU�QlU�|YQLQJDUQD�lU�P|MOLJD�DWW�DQYlQGD��,EODQG�
NDQ�HQ�|YQLQJ�VRP�OLJJHU�XQGHU�H[HPSHOYLV�´PHGDQ´�RFNVn�YDUD�P|MOLJ�DWW�J|UD�HIWHU�VWXGL-
HUQD��'HW�NDQ�YDUD�EUD�I|U�GLJ�DWW�YDUD�PHGYHWHQ�RP�GHW��

1lU�GX�YlOMHU�XW�YLOND�VWXGLHWHNQLNHU�GX�YLOO�OlUD�GLJ�RFK�DQYlQGD�GLJ�DY�±�WlQN�Sn�DWW�LQWH läg-
JD�WLOO�DOOW�I|U�PnQJD�WHNQLNHU�Sn�HQ�RFK�VDPPD�JnQJ��'HW�WDU�WLG�DWW�VlWWD�VLJ�LQ�L�Q\D�YDQRU�
RFK�ULVNHQ�¿QQV�DWW�GX�WDSSDU�EnGH�OXVW�RFK�RUN�RP�GX�WDU�Sn�GLJ�I|U�P\FNHW�IUnQ�E|UMDQ��
3U|YD�HQ�VWXGLHWHNQLN�L�WDJHW��1lU�GX�InWW�LQ�YDQDQ�NDQ OlJJD�WLOO�lQQX�HQ��7D�GHW�VWHJYLV��HQ�
VDN�L�WDJHW��7lQN�Sn�DWW�HQ�Q\�VWXGLHWHNQLN�PnVWH�In�WD�VLQ�WLG�DWW�OlUD�LQ��

(IWHU�DWW�GX�KDU�SU|YDW�HQ�VWXGLHWHNQLN�±�J|U�JlUQD�HQ�HQNHO�XWYlUGHULQJ��+XU�SDVVDGH�VWXGL-
HWHNQLNHQ�GLJ"�*nU�GHQ�DWW�DQSDVVD�Vn�DWW�GHQ�IXQJHUDU bättre just för dig?  
2P�GX�YlOMHU�ERUW�GHQ�±�YDG�KDQGODU�GHW�RP"�3DVVDU�GHW�LQWH�GLQ�SHUVRQOLJKHW�OlUVWLO"�6DN-
QDU�GX�I|UVWnHOVH�I|U�lPQHW"�+DU�GX�LQWH�YDULW�WLOOUlFNOLJW�DNWLY"�)LQQV�GHW�QnJRW�DQQDW�VNlO�WLOO�
att du väljer bort den?

*RGD�VWXGLHYDQRU�KMlOSHU�GLJ�DWW�O\FNDV�PHG�GLQD�VWXGLHU��

/\FND�WLOO�
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        Studietekniker före

 - Förberedelse för studier

Genom att skaffa dig överblick av kursens innehåll blir det lättare för dig att hänga 
med från första början i en ny kurs.  Under kategorin ”före” hittar du studietekniker 
som hjälper dig att få koll på dina studier. Ett sätt är att planera för att på så sätt utny-
ttja tiden väl och vara effektiv i din inlärning.  Genom att ta hjälp av övningarna kan du 
hitta en yttre struktur i dina studier.  Många studietekniker handlar om att förbereda 
sig inför föreläsningar men tänk på att förbereda dig även inför övningar och labora-
tioner. Det behöver inte ta lång tid men ger mycket tillbaka. Vissa av teknikerna hjälper 
dig också med hur du kan tänka när det tar emot att sätta sig ner med studierna eller 
när motivationen brister.  

1. Skaffa överblick

7D�HWW�SDSSHU�RFK�VNULY�LQ���OlVYHFNRU��7LWWD�
L�NXUV�3P�RFK�VNULY�XSS�YDG�VRP�NRPPHU�
WDV�XSS�L�NXUVHQ�YHFND�I|U�YHFND��'X�InU�HQ�
översikt över kursen. 
)XQGHUD�JlUQD�Sn�YDG�GX�UHGDQ�YHW�RP�GH�
moment som skall tas upp. 

2. Kurslitteraturen

7LWWD� Sn� NXUVOLWWHUDWXUHQ��*n� LJHQRP� LQQH-
KnOOVI|UWHFNQLQJHQ�RFK�VH�YDG�ERNHQ�KDQG-
ODU�RP��)XQGHUD�RFNVn�KlU�Sn�YDG�GX�UHGDQ�
vet om de moment som tas upp. 

3. Planera

'HW�lU�YLNWLJW�DWW�SODQHUD�VLQD�VWXGLHU�I|U�DWW�
YHWD�QlU�RFK�YDG�PDQ�VNDOO� J|UD��6H� ´+D�
NROO�Sn�QlU�RFK�KXU�GX�SOXJJDU´� L�VOXWHW�DY�
häftet. 

4. Hitta nyttan och glädjen
    med att läsa kursen

3UDWD� PHG� lOGUH� NXUVDUH� VRP� UHGDQ� OlVW�
kursen: Vad lär man sig i kursen? Vad var 

NXO�PHG�GHQ"�9LONHQ�Q\WWD�KDU�PDQ�DY� LQ-
QHKnOOHW�L�NRPPDQGH�NXUVHU"

5. Uppvärmning 

6W\U�LQ�WDQNDUQD�Sn�GHW�VRP�VND�J|UDV��6H�
KXU�GX�VlWWHU�LJnQJ�PHG�DWW�VWXGHUD��'X�JnU�
RFK�VlWWHU�GLJ�Sn�GLQ�SODWV��SORFNDU�IUDP�GHW�
GX�EHK|YHU�RFK�VlWWHU�LJnQJ��
'HWWD�VNDSDU�SRVLWLY�HQHUJL�WLOO�GHW�VRP�VNDOO�
göras. Genom att visualisera vad du ska 
J|UD��J|U�DWW�GX�VWlOOHU�LQ�WDQNDUQD�NURSSHQ�
Sn�GHW��

1 Fotograf: Peter Widing



6. Fokusera

7lQN�Sn�HQ�VLWXDWLRQ�Gn�GX�YDU�KHOW�IRNXVH-
UDG��+HOW�XSSVOXNDG�DY�QnJRW�
'HW�VND�YDUD�QnJRW�VMlOYXSSOHYW��+XU�JMRUGH�
GX� I|U� DWW� EOL� Vn� IRNXVHUDG"� +XU� NlQGHV�
GHW"�9LOND� WDQNDU�KDGH�GX"�+nOO� NYDU�GHQ�
NlQVODQ�RFK�IUDPPDQD�GHQ�QlU�GX�EHK|YHU�
vara helt fokuserad.

7. När det tar emot att studera

9LG�ROXVW�DWW�VWXGHUD��EOXQGD�QnJUD�PLQXWHU��
Upplev i ditt inre vad skönt det är när det 
lU�NODUW���6H�GLWW�OnQJVLNWLJD�PnO�IUDPI|U�GLJ�
I|U�DWW�PRWLYHUD�GLJ��+XU�lU�GHW�QlU�GX�lU�YLG�
PnOHW"
9DG�J|U�GX��YDG�lU�GX� I|U�SHUVRQ��KXU�VHU�
GLQ�GDJ�XW���$WW�PRWLYHUD�VLJ�PRW�QnJRW�VRP�
lU�UROLJW�J|U�DWW�YL�RFNVn�YLOO�VWUlYD�HIWHU�DWW�
Qn�GLW

8. Långsiktiga mål

7D�HWW�SDSSHU�RFK�YLN�GHW�Sn�PLWWHQ��6NULY�
QHU� QnJUD� RUG� VRP� EHVNULYHU� GLJ� MXVW� QX��
WLOO� H[HPSHO� VWXGHQW�� DUEHWVO|V�� VDPER��
PDWHPDWLNLQWUHVVHUDG�Sn�|YUH�KDOYDQ��$Q-
YlQG�RUG�VRP�EHVNULYHU�YHP�GX�lU��LQWH�KXU�
GX�lU��DOOWVn�LQWH�JODG��VSUDOOLJ�WDQNIXOO«�
7lQN�GLJ�QX�DWW�GHW�KDU�JnWW�IHP�nU��9LOND�RUG�
VNXOOH�GX�YLOMD�EHVNULYD�GLJ�PHG�Gn"�6NULY�
QHU�GHVVD�RUG�Sn�GHQ�XQGUH�KDOYDQ�DY�SDS-
SUHW��6NLOMHU�VLJ�RUGHQ�nW"�9DG�lU�GHW�L�Vn�IDOO�
VRP�VNLOMHU"�.DQ�GX�XWLIUnQ�RUGHQ�KLWWD�PnO�
VRP�GX�YLOO�XSSQn�RP�IHP�nU"�+XU�VND�GX�
Qn�GLW"

9. Andra mål

)|UV|N�DWW�IRUPXOHUD�PnO�I|U�ROLND�WLGVU\P-
der.
�� 9LONHW�HOOHU�YLOND�PnO�KDU�GX�I|U�L�GDJ"
�� )|U�GHQ�KlU�YHFNDQ"
�� )|U�GHQ�NXUV�GX�OlVHU�MXVW�QX"
�� )|U�GHQ�KlU�WHUPLQHQ"
�� )|U�GHW�KlU�nUHW"

 

Egna förslag och anteckningar
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        Studietekniker medan

 

För att få ut så mycket som möjligt av inlärningen är det viktigt att vara aktiv.  Om du 
är delaktig i undervisningen innebär det att du snabbare tar till dig de kunskaper som 
lärs ut. Det kan exempelvis handla om vilket ansvar du själv tar under en laboration, hur 
du agerar vid en föreläsning eller vid självstudier.  Våga ställ frågor när du inte förstår 
och var engagerad i undervisningen. Ta anteckningar under föreläsningens gång.  Hur 
anteckningarna ser ut kan variera och du får själv pröva dig fram till vad som passar dig 
ElVW��$QWHFNQLQJDUQD�I\OOHU�WYn�IXQNWLRQHU��GH�J|U�GLJ�DNWLY�XQGHU�SDVVHW�RFK�GH�ÀQQV�
som underlag för repetition efteråt. Under kategorin ”medan” hittar du förslag på olika 
tekniker för att anteckna. Här kan du också läsa om hur du tar till dig din kurslittera-
tur, hur du läser och minns den på ett effektivt sätt. Att vara aktiv handlar om att vara 
fokuserad och närvarande. Att bara sitta av tiden är slöseri med din tid och gynnar inte 
din inlärning. 

Hur du kan vara 
aktiv under en föreläsning

Lyssna aktivt

8QGHU�HQ�I|UHOlVQLQJ��O\VVQD�DNWLYW��2P�GX�
inte är mentalt närvarande är det ingen idé 
DWW�Jn�GLW��+lQJ�LQWH�XSS�GLJ�Sn�GHW�GX�LQWH�
NDQ�XWDQ�IRUWVlWW�DWW�O\VVQD��VH�SXQNW���6WlOO�
IUnJRU���$WW�GHOWD�Sn�I|UHOlVQLQJHQ�RFK�YDUD�
DNWLYW� O\VVQDQGH�lU�RFNVn�HQ� I|UXWVlWWQLQJ�
I|U�DWW�NXQQD�WD�EUD�DQWHFNQLQJDU�
2OLND�WHNQLNHU�I|U�DQWHFNQLQJDU
'HW�lU�RIWD�YlUGHIXOOW�DWW�DQYlQGD�ROLND�DQ-
WHFNQLQJVWHNQLNHU��,EODQG�NDQ�GHW�YDUD�PHU�
OlPSOLJW� DWW� DQYlQGD� OLQMlU� DQWHFNQLQJ� GlU�
man skriver saker i rader under varandra. 
Vid andra tillfällen kan det vara bättre att 
DQYlQGD� ´PLQG�PDSV´�GlU�ROLND� LGpHU��EH-
JUHSS�RFK�VDPPDQKDQJ�NDQ�VWUXNWXUHUDV��
-X�ÀHU� WHNQLNHU�GX�EHKlUVNDU�GHVWR�VW|UUH�
lU�FKDQVHQ�DWW�GX�NDQ�YlOMD�HQ�WHNQLN�VRP�
passar bra i en viss situation. 

Hur kan du 
anteckna under föreläsningen?

1HGDQ�¿QQHU�GX�QnJUD�WLSV�VRP�NDQ�KMlOSD�
GLJ�DWW� In�XW�GHW�PHVWD�DY�GLQD�XQGHUYLVQ-
LQJVDQWHFNQLQJDU��7lQN�Sn�DWW�GHW�LQWH�EDUD�
lU� YLNWLJW� DWW� GX� VNULYHU� EUD� DQWHFNQLQJDU�
XWDQ�RFNVn�DWW�GX�DQYlQGHU�GLQD�DQWHFNQ-
LQJDU�I|U�DWW�UHSHWHUD�XQGHU�NXUVHQV�JnQJ�
��'DWHUD�GLQD�DQWHFNQLQJDU�RFK�VlWW�HQ�UX-
EULN�WLOO�YDUMH�JnQJ��'n�KLWWDU�GX�OlWWDUH�L�GLQD�
DQWHFNQLQJDU�RP�GX�EHK|YHU�Jn�WLOOEDND�RFK�
OHWD�HIWHU�HWW�VSHFL¿NW�DYVQLWW�YLG�HWW�VHQDUH�
tillfälle.
��+D�HWW�EORFN� I|U�YDUMH�NXUV�Vn�DWW�GX� OlWW�
kan se vad du gjorde sist.
��+D�HQ�SODQ� I|U�GLWW�DQWHFNQDQGH��2P�GX�
YHW�YDUI|U�GX�DQWHFNQDU�NDQ�GX�OlWWDUH�YlOMD�
YDG�GX�VND�DQWHFNQD�

�



�� $QYlQG� UHMlOD� NROOHJLHEORFN� L� VWlOOHW� I|U�
VPn�KlIWHQ�Vn�DWW�GX�VOLSSHU�E\WD�VLGD�PLWW�L�
en problemlösning eller när din lärare ritar 
HQ�ELOG�Sn�WDYODQ�
��$QYlQG�NROOHJLHEORFN�XWDQ�UlQGHU�RFK�UX-
WRU��'n�NDQ�GX�VNULYD�Vn�VWRUW�HOOHU�VPnWW�GX�
vill.
��$QWHFNQD�EDUD�Sn�K|JHU�VLGD�L�HWW�NROOHJLH-
EORFN��'n�KDU�GX�YlQVWUD�VLGDQ�IUL�I|U�I|UW\-
dliga saker eller skriva till saker i efterhand 
QlU�GX�JnU�LJHQRP�GLQD�DQWHFNQLQJDU�
��$QYlQG�IlUJDGH�SHQQRU��VNULY�H[HPSHOYLV�
DOOWLG� UXEULN� PHG� HQ� IlUJ�� SUREOHPO|VQLQJ�
PHG�HQ�IlUJ�RFK�Vn�YLGDUH��2P�GX�KDU�ROLND�
IlUJHU�Vn�NDQ�GX�OlWWDUH�KLWWD�EODQG�GLQD�DQ-
WHFNQLQJDU�VHQDUH�
��5LWD�JlUQD�ELOGHU�L�GLQD�DQWHFNQLQJDU�
�� $QWHFNQD� L� IRUP� DY� ´PLQG� PDSV´�� /lJJ�
JlUQD�NROOHJLHEORFNHW�QHU� Vn�GX� InU�ElWWUH�
plats.

1. Mindmapping (tankekarta)

3n� HWW� |YHUVNnGOLJW� VlWW� In� JUHSS� RP� HWW�
lPQH� Sn� HWW� NUHDWLYW� VlWW�� $QYlQG� ELOGHU��
IlUJHU�RFK�ROLND�IRUPHU��7D�HWW�WRPW�SDSSHU��
9lOM�XW�HWW�WHPD�VRP�LQWUHVVHUDU�GLJ��5LWD�HQ�
ELOG� L�PLWWHQ� ±� GHWWD� lU� GLQ� XWJnQJVSXQNW��
GLWW�WHPD��*|U�VHGDQ�HQ�WDQNHNDUWD��7D�FD�
���PLQXWHU�WLOO�GHWWD��
7LSV�Sn�WHPDQ��́ -DJ�RP�WLR�nU´��́ -DYD´��́ 8QL-
YHUVXP´�� ´(QYDULDEHODQDO\V´�� ´0LQ� IDPLOM´��
´6WXGLHWHNQLN´«QPQ

2. Fortsättning på 
   övning med tankekarta

7D�HWW�Q\WW�SDSSHU��/LQMlULVHUD�GLQ�WDQNHNDUWD�
JHQRP�DWW�OnWD�YDUMH�JUHQ�EOL�HWW�lPQH�RFK�
YDUMH� NYLVW� Sn� JUHQHQ� EOL� HWW� XQGHUlPQH��
3XQNWD�XSS�GHVVD�L�HQ�OLVWD�Sn�SDSSUHW�Vn�
att det bildas en disposition av det. 
7LWWD� Sn� GLQ� GLVSRVLWLRQ�� VNXOOH� GX� NXQQD�
VNULYD� HQ� WH[W� XWLIUnQ� GHQ"�7HVWD� DWW� J|UD�
GHW�
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Träna din lästeknik

7lQN�HIWHU�KXU�GX�EUXNDU�Jn�WLOOYlJD�QlU�GX�
OlVHU� HQ� WH[W�� 7lQN� LQWH� Sn� KXU� GX� ERUGH�
göra utan hur du gör just nu.
�� bU� GX� Q|MG� PHG� GLWW� QXYDUDQGH� VlWW� DWW�
OlVD"�6NXOOH�GX�YLOMD�I|UlQGUD�QnJRW"�bU�GHW�
QnJRW�VRP�GX�VNXOOH�YLOMD�EOL�ElWWUH�Sn"
��/lV�HQ�DUWLNHO�HOOHU�HQ�ELW�XU�HQ�VN|QOLWWHUlU�
ERN��6lWW�HQ�WLPHU�RFK�WD�WLG�Sn�KXU�OnQJ�WLG�
GHW�WDU�DWW�OlVD�GHQ��5lNQD�DQWDOHW�RUG�RFK�
räkna ut din läshastighet. Upprepa försöket 
Sn� Q\� WH[W��PHQ� I|UV|N� QX� DWW� |ND� GLQ� Ol-
shastighet.
��1lU�GX�OlVHU�lU�GHW�YLNWLJW�DWW�GX�WDU�UHJHO-
EXQGQD�SDXVHU��+MlUQDQ�RUNDU� LQWH�DUEHWD�
NRQFHQWUHUDW�L�DOOWI|U�OnQJD�SDVV��6lWW�JlUQD�
HQ�WLG�VRP�GX�VND�OlVD��PHOODQ������PLQXWHU�
L�WDJHW��RFK�I|UV|N�DWW�DUEHWD�Vn�NRQFHQWUH-
rat som möjligt under tiden. Ta en kort paus 
RFK�IRUWVlWW�VHGDQ�

3. Växla mellan snabbläsning  
    och djupläsning

2P�GX�I|UVW�VQDEEOlVHU�HQ�WH[W�RFK�VHGDQ�
djupläser den kommer hjärnan att känna 
LJHQ� VDNHU� IUnQ� VQDEEOlVQLQJHQ�� 'HW� J|U�
GHW�OlWWDUH�DWW�I|UVWn�VDPPDQKDQJ�RFK�NRS-
SOD� LKRS� LQIRUPDWLRQ� IUnQ� ROLND� GHODU� PHG�
varandra. 

4. Marginalstrykningar

$QGUD�VlWW�DWW� In�XW�PHU�DY� OlVQLQJHQ�NDQ�
YDUD� DWW� J|UD�PDUJLQDOVWU\NQLQJDU� YLG� VlU-
VNLOW�YLNWLJD�VW\FNHQ��JnU�P\FNHW�VQDEEDUH�
lQ�DWW�VWU\ND�XQGHU�L�WH[WHQ�RFK�lU�OLND�EUD�
VRP�PDUNHULQJVPHWRG���'X�NDQ�RFNVn�I|UD�
DQWHFNQLQJDU�Sn�HWW�EORFN�YLG�VLGDQ�DY���

5. Sammanfatta

Sammanfatta hela tiden det du lär dig. När 
du har läst ett par sidor i en bok kan du 
SU|YD�DWW�VWlQJD�ERNHQ�RFK�J|UD�HQ�VDP-
PDQIDWWQLQJ��3n�Vn�VlWW�PlUNHU�GX�RP�GX�
KDU�I|UVWnWW�VDPPDQKDQJHW����

6. Ställ frågor

9nJD� VWlOO� IUnJRU�� 2P� GX� LQWH� NDQ� VWlOOD�
IUnJRU� XQGHU� I|UHOlVQLQJHQ�|YQLQJHQ� VNULY�
QHU�GHP�I|U�DWW�I|OMD�XSS�VYDUHQ�VHQDUH��([-
HPSHOYLV�RP�GX�K|U�QnJRW�Sn�I|UHOlVQLQJHQ�
som du bör veta mer om för att greppa. Om 
GHW�lU�HWW�NRQFHSW�VRP�lU�EUD�DWW�NXQQD�PHU�
RP�I|U�DWW�In�ElWWUH�NOlP�Sn�ODEEHQ��
9LOND� IUnJHWHFNHQ� G\NHU� XSS� QlU� GX� OlVHU�
GLQ� NXUVOLWWHUDWXU"� 1RWHUD� IUnJRUQD� VDPWL-
GLJW�VRP�GX�OlVHU�I|U�DWW�VHQDUH�WD�UHGD�Sn�
PHU��+XU�NDQ�GX�Jn�YLGDUH�PHG�IUnJHWHFN-
QHQ"�'HQQD�WHNQLN�lU�DQYlQGEDU� L�PnQJD�
ROLND�VDPPDQKDQJ��EnGH�PHGDQ�RFK�HIWHU�
ett studiepass. 
    
 

  

Egna förslag och anteckningar
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       Studietekniker efter

 

En viktig del som ofta glöms bort är att jobba med minnet. Efter en föreläsning eller 
DYVOXWDG�NXUV�lU�GHW�YLNWLJW�DWW�GX�PLQQV�GHW�GX�KDU�OlUW�GLJ��'HW�ÀQQV�PnQJD�ROLND�PLQ-
nestekniker och under kategorin ”efter” ger vi dig förslag på några av de tekniker du 
kan använda dig av.  En av de väsentligaste förutsättningarna för att du ska komma ihåg 
kursens innehåll är att du gör kunskaperna till dina egna. Det räcker inte att du läser 
det som står i kurslitteraturen eller bläddrar igenom dina anteckningar. Du behöver 
få en djupare förståelse för det du har lärt dig och du behöver sätta dina egna ord på 
kunskaperna innan de glöms bort. Denna förståelse hjälper dig att minnas, och tvärtom. 
Genom studieteknikerna ”efter” får du hjälp med det. Nedanstående tekniker fokuserar 
på viktiga färdigheter som hjälper dig bli ännu mer effektiv i dina högskolestudier. 

   1. Sammanfatta

Sammanfatta det som sas förra föreläsnin-
JHQ� LQRP� GH� NXUVHU� QL� OlVHU� QX�� 'HWWD� lU�
en form av studieteknik man kan göra efter 
YDUMH� I|UHOlVQLQJ�� ODERUDWLRQ�� |YQLQJ� PHG�
PHUD�� 7D� IHP� PLQXWHU� Sn� UDVWHQ�� I|U� GLJ�
själv eller i grupp. Att hela tiden ta fram det 
man lärt sig gör att vi minns bättre. Skriver 
GX�QHU�VPn�DQWHFNQLQJDU�NDQ�GX�GHVVXWRP�
SORFND�IUDP�GHP�LQI|U�WHQWDQ�HOOHU�YLG�UHS-
etition.

2. Studiedagbok

En studiedagbok kan ses som ett komple-
PHQW�WLOO�DQWHFNQLQJDU���'DJERNHQ�NDQ�YDUD�
HWW�YDQOLJW�DQWHFNQLQJVEORFN�HOOHU�HQ�DSS�Sn�
nätet. Välj det som fungerar bäst för dig. I 
studiedagboken skriver du ner vad du har 

OlUW�GLJ��GDJ�I|U�GDJ���'HW�VND�YDUD�NRUWIDW-
WDW� �����±�����RUG���6NULY�RFNVn�QHU�YLOND�
PnOVlWWQLQJDU� GX� KDU�� 6NULYHU� GX� QHU� Q\-
FNHORUG� HOOHU� VDPPDQIDWWQLQJDU� |YHU� YDG�
du lärt dig blir studiedagboken perfekt att 
använda när du ska repetera.  När det blir 
GDJV�I|U�UHSHWLWLRQ�WLWWDU�GX�Sn�VDPPDQIDWW-
QLQJHQ� HOOHU� Q\FNHORUGHW� RFK� IXQGHUDU� Sn�
YDG�GX�NDQ�XWLIUnQ�GHW����7LWWD�RFNVn�JlUQD�
Sn�JnUGDJHQV�VDPPDQIDWWQLQJ�RFK� I|UV|N�
HULQUD�GHW�GX�OlVWH�Gn��3n�Vn�VlWW�E\JJHU�GX�
XSS�HQ� NXQVNDSVEDQN�RFK�DOOW� GX�KDU� OlUW�
GLJ�EOLU�W\GOLJW�I|U�GLJ�
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���5HÁHNWHUD�
    när du har läst en text

1lU�GX�KDU�OlVW�IlUGLJW�HQ�WH[W��VRP�H[HP-
SHOYLV�HWW�ERNNDSLWHO�HOOHU�HQ�DUWLNHO��E|U�GX�
Jn�WLOOEDND�RFK�UHÀHNWHUD�|YHU�GHW�GX�KDU�GX�
OlVW�XWLIUnQ�I|OMDQGH�IUnJRU�

��9DG�YDU�GHW�GX�OlVWH"
��9DUI|U�OlVWH�GX�GHW"
��9DG�YDU�KXYXGSRlQJHQ�PHG�GHW�GX�OlVWH"
��9DG�KDU�GX�OlUW�GLJ�IUnQ�OlVQLQJHQ�DY�WH[-
ten?
��+XU�NRSSODU�GHW�GX�KDU�OlUW�GLJ�IUnQ�WH[WHQ�
till dina tidigare kunskaper?
��bU�GHW�QnJRW�GX�YLOO�KD�UHGD�Sn�PHU�RP"�,�
Vn�IDOO��KXU�WDU�GX�UHGD�Sn�GHW"

4. Associera 
    och konkretisera kunskap

$WW� NRSSOD� HOOHU� UHODWHUD� Q\� NXQVNDS� WLOO�
QnJRW�YL� UHGDQ�NDQ�lU�HIIHNWLYW� I|U�PLQQHW��
*HQRP�DWW�J|UD�Vn�JHU�YL�GHQ�Q\D�LQIRUPD-
WLRQHQ�YL�WDU�LQ�HQ�W\GOLJ�PHQLQJ���
7D�HWW�SDSSHU�RFK�VNULY�UDVNW�QHU�WROY�VSHFL-
¿ND�lPQHQ�VRP�GX�NDQ�QnJRW�RP��W�H[�lS-
SHOSDM�� ELOPRWRUHU�� VHULHWLGQLQJDU�� SDUWLNHO-
I\VLN�� VYHQVN� NXQJDKLVWRULD� RVY�� 3ORFND�
VHGDQ�XW�WYn�RUG�L�VlQGHU�DY�GHVVD�Sn�PnIn�
RFK� DVVRFLHUD� GHP� PHG� YDUDQGUD�� �'HW�
¿QQV�IHPWLRIHP�ROLND�NRPELQDWLRQHU���9LOND�
NRSSOLQJDU�NDQ�GX�J|UD�PHOODQ�RUGHQ"�0HO-
ODQ�SDUWLNHOI\VLN�RFK�lSSHOSDM"�$WRPHU�VRP�
lSSOHQ��DWW�NO\YD�HQ�SDM�L�I\UD�GHODU��OLNW�HQ�
SURWRQ� VRP� VSUlQJV� L� HQ� F\NORWURQ"� 3DU-
WLNODU�VRP�E\JJHU�XSS�SDMHQ"�2VY�
*|U�PnQJD�NRSSOLQJDU��'H�ÀHVWD�EOLU�QRQ-
VHQV�� RLQWUHVVDQWD�� PHQ� GHW� VSHODU� LQJHQ�
UROO�� 1nJUD� NRSSOLQJDU� NRPPHU� YLVD� VLJ�
ULNWLJW� UHOHYDQWD�RFK� UHQWDY�VSlQQDQGH�DWW�
fördjupa sig mera i.

5. Resonemang 
    kring öppna frågor 

'HWWD�lU�HQ�WUlQLQJ�L�DWW�DQYlQGD�ORJLVNW�WlQ-
NDQGH�RFK�VH�YDUW�HQ�LGp�I|U�RVV��'HW�YHW�YL�
VlOODQ�Sn�I|UKDQG��1|M�GLJ�GlUI|U�LQWH�PHG�
DWW� EDUD� NRPPD�Sn�HQ�HQGD� NRQVHNYHQV��
XWDQ�WUlQD�Sn�DWW�WlQND�L�Vn�PnQJD�OHG�VRP�
P|MOLJW�� 'LVNXWHUD� JlUQD� WLOOVDPPDQV�PHG�

QnJRQ��'HW�HQGD�YLNWLJD�lU�DWW�IDNWLVNW�WlQ-
ND��GYV�LQWH�EDUD�VOlQJD�XU�VLJ�HWW�´MD��QHM�´�
HOOHU�DWW�EDUD�DVVRFLHUD�IULWW�
9DG�VNXOOH�GHW�LQQHElUD�RP�IU\VSXQNWHQ�I|U�
vatten genom ett trollslag höjdes till +1° C? 
Steg 1: Vilka sammanhang kan du kom-
PD�Sn�GlU�YDWWQHWV� WLOOVWnQG� �IDVW�À\WDQGH��
spelar roll? Steg 2: Vad innebär det för 
dessa sammanhang att vatten kunde 
IU\VD� WLOO� LV� YLG� WHPSHUDWXU� GlU� GHW� LGDJ�lU�
À\WDQGH"7lQN�RP�YL�E|UMDGH�DQYlQGD�YLQJ-
XPPL�L�VWlOOHW�I|U�SHQJDU"�+XU�VNXOOH�GHWWD�
SnYHUND�HNRQRPLQ"

�� $QWD�DWW�YL�XSS¿QQHU�HQ�PDVNLQ�VRP���L�
VWULG�PRW�HQHUJLSULQFLSHQ�±�NDQ�I|UVW|UD�
HQHUJL�� PHQ� LQWH� VNDSD� HQHUJL�� 9DG�
VNXOOH� GHW� In� I|U� NRQVHNYHQVHU"� +XU�
skulle man kunna använda den?

�� Vad skulle det innebära om 
U|VWUlWWVnOGHUQ� L� 6YHULJH� K|MGHV� WLOO� ���
nU"�2FK�RP�GHQ�VlQNWHV�WLOO����nU"�2P�
rösträtten stod i proportion eller omvänd 
proportion till förmögenhet?

�� 9DG�VNXOOH�KlQGD�RP�QnJRQ�XSSIDQQ�HWW�
VlWW�DWW�OnWD�PlQQLVNRU�OLYQlUD�VLJ�Sn�IR-
WRV\QWHV"

�� Vad skulle det innebära för universum 
RP�ʌ�YDU�H[DNW�OLND�PHG�������RFK�LQWH�
som nu ett irrationellt tal?

�� 9LOND� NRQVHNYHQVHU� VNXOOH� GHW� In� I|U�
svensk handel om vatten kunde använ-
das som drivmedel för bilar?

�� Under vilka förutsättningar skulle en 
PlQQLVND�NXQQD�EOL����PHWHU�OnQJ"

7
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7. Kroppsdelsystemet

$WW� NXQQD� QnJRW� ´Sn� VLQD� IHP� ¿QJUDU´� lU� HQ�
NRQNUHW�PLQQHVWHNQLN��.URSSVGHOV\VWHPHW�XWQ\W-
tjar det naturliga minne som är kopplat till olika 
GHODU� DY� NURSSHQ�� KlQGHU�� I|WWHU� RVY�� 'HW� VRP�
YL� VND�NRPPD� LKnJ�SODFHUDU� YL� VRP�HWW� NRQNUHW�
I|UHPnO�Sn�GHQ�HQD�HOOHU�DQGUD�NURSSVGHOHQ�RFK�
I|UHVWlOOHU�RVV�KXU�GHW�NlQQV�RFK�KXU�GHW�VHU�XW��
Tekniken förklaras bäst med en övning.

)|UVWD�VWHJHW�lU�DWW�Jn�LJHQRP�DOOD�GHODU�DY�NURS-
pen som ska användas i denna minnesmetod. 
(Q�OlPSOLJ�RUGQLQJ�lU�DWW�XWJn�IUnQ�GH�PHVW�XS-
SHQEDUD� OHPPDUQD�� KlQGHUQD�� RVY� RFK� VHGDQ�
JUDGYLV�I|U¿QD��LIDOO�PDQ�EHK|YHU�ÀHU�GHODU��+lU�
I|OMHU� HWW� I|UVODJ�� 5LNWD� XSSPlUNVDPKHWHQ� L� WXU�
RFK�RUGQLQJ� WLOO� I|OMDQGH�NURSSVGHODU��NlQQ�GHQ��
NlQQ�PHG�GHQ�RFK�I|UHVWlOO�GLJ�KXU�GHQ�VHU�XW�

�� +|JHU�KDQG�±�YlQVWHU�KDQG�±�K|JHU�IRW�±�YlQ-
VWHU� IRW� ±� K|JHU� NQl�±� YlQVWHU� NQl�±�K|JHU�
D[HO�±�YlQVWHU�D[HO�±�QDFNHQ�±RYDQSn�KXYX-
GHW�±�U\JJHQ�±�PXQQHQ�±�K|JHU�NLQG�±�YlQ-
VWHU�NLQG�±�QlVDQ�±�K|JHU�|UD�±�YlQVWHU�|UD�
±�K|JHU�|JD�±�YlQVWHU�|JD�±�SDQQDQ�±�K|JHU�
YDG�±�YlQVWHU�YDG�±�K|JHU� OnU�±�YlQVWHU� OnU�
±�K|JHU�|YHUDUP�±�YlQVWHU�|YHUDUP�±�K|JHU�
WXPPH�±�SHN¿QJHU�±�OnQJ¿QJHU�±�ULQJ¿QJHU�±�
OLOO¿QJHU�RVY�

8. Minnas med hjälp av kroppsdelar

0HPRUHUD�I|OMDQGH�RUG�JHQRP�DWW�L�WXU�RFK�RUG-
QLQJ�NRQNUHWLVHUDG�GHP�RFK�GlUHIWHU�SODFHUD�XW�
GHP�Sn�GH� NURSSVGHODU� GX� I|UHVWlOOHU� GLJ� L� I|U-
ra övningen. Gör inte misstaget att hoppa över 
konkretiseringssteget.
6M|PDQ�±�UXVVLQ�±�ÀXJVYDPS�±�EULFND�±�NDWWUDFND�
±�LGURWWVWUlQLQJ�±�HNO|Y�±�VNLIWGHOQLQJ�±�PRELOLVHU-
LQJ�±�FKHYUHDX�±� UHVRQDQVOnGD�±� MlUQKDQWHULQJ�
±�PlUJIXOOKHW�±�IU\VIROLH�±�KDPQPlVWDUH�±�SXE-
OLNDWLRQ�±�XSSOlJJ�±�NRQJUHVVKDOO�±�NUHGLWWDJDUH�
±�NRUQPM|OVJU|W�±�GLDOHNW�

([HPSHO�� .lQQD� K|JHUKDQGHQ�� NlQQ� �RFK� VH��
KXU�GX�PHG�K|JHU�KDQG�U\FNHU�WDJ� L�HQ�VM|PDQ�
L�IXOO�PXQGHULQJ��.lQQ�YlQVWHUKDQGHQ��NlQQ�RFK�
VH�KXU�GLQ�YlQVWUD�KDQG�lU�I\OOG�PHG�UXVVLQ��VRP�
IDOOHU�PHOODQ�¿QJUDUQD��.lQQ�K|JHU�IRW��NlQQ�RFK�
se hur du med höger fot barfota trampar sönder 
HQ�VWRU�U|G�À\JVYDPS��2FK�Vn�YLGDUH«

9. Ordkedja

/nW� RVV� QX� J|UD� HQ� DQQDQ� YDULDQW� DY� DV-
VRFLDWLRQV|YQLQJHQ��HQ�Vn�NDOODG�RUGNHGMD�
HOOHU� OlQNDG�OLVWD��9L�KDU�HQ� OnQJ�OLVWD�PHG�
RUG� RFK� VND� OlQND� LKRS� GHP�� GHW� I|UVWD�
PHG�GHW�DQGUD��GHW�DQGUD�PHG�GHW� WUHGMH��
det tredje med det fjärde osv. Utan min-
QHVWHNQLN�lU�GHW�RYDQOLJW�DWW�QnJRQ�PLQQV�
PHU�lQ�����RUG��0HG�PLQQHVWHNQLN�NDQ�GX�
HQNHOW�PLQQDV�DOOLKRS��7D�GHW�OXJQW�RFK�I|OM�
rekommendationerna: färgstarka bilder där 
GHW� KlQGHU� QnJRW� KHOD� WLGHQ��*|U� HQ� OLWHQ�
KLVWRULD�DY�DOOWLKRS��([HPSHO��2P�RUGHQ�lU�
´VNDWD�±�VWlQND�±�VYlOMD´�NDQ�HQ�DVVRFLD-
WLRQVNHGMD� YDUD� DWW� GX� VHU� HQ� VWRU� RFK� IXO�
VNDWD� Sn� JDWDQ�� VRP� KRSSDU� L� HQ� YDWWHQ-
S|O�Vn�DWW�GHW�VWlQNHU�Sn�DOOD�UXQWRPNULQJ��
QnJRQ�EOLU�VXU�RFK�JnU�IUDP�WLOO�VNDWDQ�RFK�
VYlOMHU� GHQ� WLOO� OMXGHW� DY� HWW� ´JXOS´��gYQLQ-
JHQ��PHG����RUG�L�HQ�NHGMD�E|U�LQWH�WD�PHU�
lQ�PD[�����PLQXWHU�

*RGLV�±�NORURI\OO�±�¿EHU�±�YLEUDWLRQ�±�WRUJ�±�
VSHO�±�V\PPHWUL�±�JXOG�±�IULKHW�±�KHPV|ND�
±�IMlUUNRQWUROO�±�NRPSRVLW|U�±�Q\WWD�±�VDOW�±�
XWDQI|U�±�ERUGV�±�VNXP�±�EUHYSUHVV�±�KlYV-
WnQJ�±�UHÀHNWHUD�±�EUXV
*n�VHGDQ�LJHQRP�DOOD�RUG�IUnQ�E|UMDQ�RFK�
VH� DWW� GX� NRPPHU� LKnJ� GHP�� WMXYNLND� RP�
GX�EHK|YHU��7D�VHGDQ�HQ�OLWHQ�SDXV�Sn�FD�
���PLQXWHU�RFK�WlQN�Sn�QnJRW�DQQDW��(IWHU�
SDXVHQ��E|UMD�PHG�I|UVWD�RUGHW��JRGLV��RFK�
VH�RP�GX�NDQ�Q\VWD�XSS�KHOD�NHGMDQ�XU�GLWW�
minne.

�
Fotograf: Peter Widing



10. Aktivering

0LQQV�GX�RUGNHGMDQ�L�I|UUD�|YQLQJHQ"�2P�GX�LQWH�
PHPRUHUDGH�GHQ�±�J|U�GHW�QX��9lQWD�GlUHIWHU�WLR�
minuter innan du gör följande övning.
%|UMD�PHG�I|UVWD�RUGHW�RFK�VH�VHGDQ�RP�GX�L�GLWW�
PLQQH�NDQ�GUD�IUDP�GHQ�LJHQ�XWDQ�DWW�WLWWD�Sn�RU-
GHQ��2EVHUYHUD�QRJD�KXU�GHWWD�NlQQV��Vn�OlU�GX�
GLJ�QnJRW�RP�KXU�GLWW�HJHW�PLQQH�IXQJHUDU�SUDN-
tiskt.
2P�GX�IRUWIDUDQGH�PLQQV�GHQ�HIWHU�WLR�PLQXWHU�±�
JO|P�GHQ�I|U�GDJHQ��PHG�JRWW�VDPYHWH��3U|YD�L�
PRUJRQ�DWW�J|UD�RP�UHSHWLWLRQHQ��RFK�VH�RP�GX�
fortfarande minns den. 

2EVHUYHUD�Gn�Sn�VDPPD�VlWW�KXU�PLQQHQD�KDU�
EHYDUDWV��RFK�I|UlQGUDWV��NDQVNH��
0LQQHVWHNQLN� lU� L�P\FNHW� HQ� NRQVW�� QnJRW�PDQ�
EOLU�VNLFNOLJDUH�Sn�MX�PHU�PDQ�WUlQDU��$WW�WD�IUDP�
PLQQHQ�lU�HQ�GHO�DY�GHQQD�NRQVW��DWW�EOL�I|UWURJHQ�
PHG�KXU�HQV�HJHQ�KMlUQD�DUEHWDU��'HW�¿QQV�my-
cket att lära där.

Egna förslag och anteckningar
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   Ha koll på när 
  och hur du pluggar

Denna uppgift handlar om att du ska kartlägga hur en vecka ser ut för dig. Börja med att 
fylla i schemat på nästa sida. Fyll i när du pluggar, äter, tränar med mera. Se vad du lägger 
din tid på och fundera också på om du är effektiv när du studerar.  

Utgå från hur en vanlig studievecka ser ut. Genom att fylla i schemat får du en tydligare 
bild av hur mycket tid du lägger på dina studier, prioriteringar du gör men också hur 
många timmar du ägnar åt fritidsaktiviteter utanför studierna.  På så sätt kan du hitta en 
balans mellan ledig tid och studier.

1lU�GX�I\OOW� L�VFKHPDW�Sn�QlVWD�VLGD��EHVYDUD�RFK�UHÁHNWHUD�|YHU�IUnJRUQD�L�QlVWNRP-
mande övning Studieplanering. 
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Tid Måndag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lördag Söndag
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

  Kartlägg en läsvecka

11





      
       Studieplanering

 

 Planera inför nästa vecka:

 Ta ett nytt veckoschema och fyll i planeringen för nästa vecka.

 » )\OO�L�I|UHOlVQLQJDU�|YQLQJDU�ODEEDU�I|U�YHFNDQ
 » /lJJ�WLOO�WLG�I|U�PDW��V|PQ
 » /lJJ�WLOO�DQQDW�VRP�lU�nWHUNRPPDQGH�H[HPSHOYLV�WUlQLQJ
 » 1lU�¿QQV�WLG�I|U�VWXGLHU"�/lJJ�LQ�HJHQ�VWXGLHWLG

 Att fundera på:

 Följande frågor kan hjälpa dig att få ett så bra planeringsschema som möjligt och 
en tillvaro i balans:

 »  Vilken tid studerar du som bäst?
 » 9LOND�VW|UDQGH�PRPHQW�KDU�GX�XQGHU�YHFNDQ"�9DG�VND�GX�J|UD�nW�GHP"
 » )LQQV�GHW�QnJRW�GX�J|U�VRP�GX�LQWH�YLOO�J|UD"�9DG�NDQ�GX�J|UD�nW�GHW
 » 9DG�InU�GX�HQHUJL�LIUnQ"
 » 9DG�EHK|YHU�GX�QlU�GHW�JlOOHU�OXJQ�UR�RFK�YLOD�V|PQ"
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Handlingsplan
              - Mitt eget upplägg 

för att lyckas med studierna

Mål
Långsiktiga mål

Kortsiktiga mål

Belöningar

Studiemiljö
Här studerar jag som bäst

Det här behöver jag på min studieplats

Det här stör mig när jag ska studera
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Studietekniker - FÖRE
Mental inställning; Varför läser jag kursen, vad är mitt mål med 
kursen

Översikt och planering; vad studera och när?

Annat

Studiekniker- MEDAN
Aktiviteter; vad göra vid föreläsningar, självstudier med meraC

Färdigheter: till exempel hur anteckna, läsa med mera

Annat

Studietekniker- EFTER
Repetition
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Bearbetning av det jag har lärt mig

Annat

Detta hindrar mig från att studera/distraktioner

Eventuella hinder 
och distraktioner

Lösningar

Jag börjar 
studera enligt min handlingsplan:
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   Ha koll på när 

och hur du pluggar   

Studieteknik - litteratur/länkar/sociala medier

Litteratur

Länkar

Appar

Youtube
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