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Alla tycker det ar jobbigt att plugga. De allra flesta behover ocksa nagon slags
studieteknik. Studieteknik ar manga saker, och i det har haftet tar vi upp viktiga
faktorer som studiemiljo, planering, somn, mat och halsa och motivation. Vi gar
ocksa igenom grundlaggande studiefardigheter som handlar om att ha 6versikt 6ver
studierna, att lasa och lyssna effektivt pa forelasningar samt att anteckna och att
repetera. Genom hela haftet far du ocksa mojligheter att reflektera och skriva ner
vad du kommer att tanka pa efter lasningen och vad du ska vidta for eventuella
atgarder. Fyll i dem, de kommer hjalpa dig att satta dig pa sparet och gora dig
aktiv i ditt sokande efter en forbattrad studieteknik.

Vi startar med ett test. Om du svarar ja pa tva eller tre av fragorna i varje
frageomrade, kanske du har anledning att ta en ndarmare titt pa just de avsnitten i
haftet. Bli inte forskrackt om du far tva eller tre ja pa flera av omradena. Det har
med att plugga hanger ju ihop, och ett satt att agera i ena omradet ger effekter pa
det andra. Och bast av allt, du laser ju det har haftet - sa du har ju redan borjat
gora nagot at saken!

Studiemiljo

1. J__ N__Jag studerar med radio, tv eller andra ljud igang.

2. J__N__Jag har svart att halla koncentrationen uppe nar jag pluggar hemma,
far ont i huvudet eller blir rastlGs.

3. J__ N__Jag sitter garna i sangen eller soffan och pluggar och tanker inte sa

mycket pa ergonomin.
Planering

4. J__ N__Jag fattar inte vart tiden tar vagen nar jag pluggar.

5. J__ N__Jag vet inte riktigt vad mina studier innehaller nasta vecka.

6. J__N__Om jag ska plugga sa mycket som jag behdver har jag inte tid till
nagot socialt liv.

Somn mat och halsa

7. J__ N__Jag kanner mig ofta for trott eller far kryp i kroppen nar jag pluggar.

8. J__ N__Jag har inte tid att fixa riktig mat sa det blir en hel del snabbmat.

9. J__ N__Det ar latt hant att jag blir stillasittande en hel dag eller flera dagar
i strack.

Oversikt

10. J__ N__Nar jag far en uppgift blir jag ofta éverrumplad.
11. J__ N__Jag borjar lasa den bok som helt enkelt ser mest spannande ut.



12. J__ N__Jag vet inte vilken av bockerna som ar viktigast pa kursen.
Lasning (och intervju)

13. J__ N__Nar jag kommer till slutet av ett kapitel, kommer jag inte ihag vad
jag just last.

14. J__ N__Jag vet inte riktigt vad jag skall soka for information i texten, jag
bara laser.

15. J__ N__Jag forlorar mig latt i detaljer i bockerna sa att jag tappar
helhetsgreppet.

Anteckningar fran bocker och foreldasningar

16. J__ N__Mina anteckningar ar ofta svara att forsta i efterhand.
17. J__ N__Det verkar som att jag alltid antecknar fel saker fran forelasningar.
18. J__ N__Jag har ingen sarskild metod for att ga igenom mina anteckningar.

Motivation

19. J__ N__Jag har svart att se varfor jag egentligen pluggar det har.

20. J__ N__Jag kanner att jag pluggar pa ett satt som jag inte tycker om.

21. J__ N__Jag kanner att jag inte riktigt beharskar konsten att plugga och
tappar motivation.

Det ar viktigt att ha en bra studiemiljo nar du pluggar. Det ar latt hant att vilja
sitta i soffan eller pa café och lasa och det kanske gar bra ett tag. Men det &r inte
en vana som ar hallbar i langden av nagra olika skal. For det forsta leder en miljo
som inte ar gjord for koncentrerat arbete till att du far anstranga dig extra mycket.
Ryggen kanske blir extra trott i soffan, eller sa far du ont i axlarna for att du
anvander datorn i knat. Ljudvolymen pa caféet kan kannas stimulerande, men i
langden gor det att du forkortar tiden du orkar vara koncentrerad. For det andra ar
det bra att ha en avgransad studiemiljo som du associerar till arbete. Nar du
vanjer dig vid att gora en enda sak pa en plats hamnar du automatiskt i ett lage
dar du ar beredd pa aktiviteten nar du gar dit. Det héar ar klassiskt nar det galler
personer med somnproblem: Det forsta en terapeut sager till patienten med
somnproblem &r att bara sova i séangen. Inte se pa tv, ata, spela pa surfplatta. Bara
sova. Pa sa vis associerar du sangen med sovandet och det blir lattare att just
somna. Pa samma satt fungerar det med din studiemiljé. Se till att du har en plats
att plugga pa som fungerar och forsok halla dig till den i huvudsak (naturligtvis kan
du gora undantag, men se till att ha en bas att atervanda till).

Pa din studieplats behdver du ha en bra belysning. Dels skall allmanbelysningen i
rummet vara bra, sa du slipper anstranga ogonen. Dels behoéver du ocksa ha en bra
punktbelysning for din lasning (galler sarskilt om du laser i pappersbocker). De
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flesta studenter behover ocksa ha det nagorlunda ordnat runt omkring
studieplatsen. Det kanske inte upplevs som att det spelar nagon roll, men
stokigheten erbjuder en massa saker att vila 6gonen pa istallet for pa boken. Det
tar uppmarksamhet och darmed energi. De allra flesta studenter behdver ocksa ha
det nagorlunda tyst omkring sig nar de pluggar. Om du vill ha musik eller inte i
bakgrunden ar en smaksak. For egen del har jag svart att se att dédsmetall pa
hogsta volym ger en bra miljo att studera i. Daremot kan lugn och avslappnande
instrumentell musik kanske fungera (ord tenderar att kalla pa var uppmarksamhet i
onodan). Det ar ocksa viktigt att du har ett bord och en stol som du sitter bekvamt
pa. Det ar inte nodvandigt att springa ivag och kopa en kontorsstol for dyra pengar,
det kan fungera utmarkt med en koksstol. Kanske du behover en liten kudde for
ryggen? Det ar bra att halla ryggen sa rak som méjligt. Dels signalerar du ett vaket
och alert tillstand for kroppen, dels belastar det kroppen minst och gor dig uthallig.
Se ocksa till att du har utrymme sa du kan rora dig i din miljo. Glom inte att hoppa
upp minst en gang i timmen och rora lite pa dig! Det ar ocksa viktigt att
temperaturen ar lagom. Du blir latt utmattad om det ar for varmt och det ar
obehagligt att sitta i ett for kallt rum. Maste du valja sa ar ett lite svalare rum att
foredra framfor ett lite varmare.

Se till att ha saker omkring dig som paminner om att du skall arbeta (och ta bort
saker som manar till lek). Kan du i din studiemiljo plocka bort saker som associerar
till njen, exempelvis notiser pa telefonen, stanga av tv:n, ta bort
longboardbradan ur synfaltet och se till att det finns nagra saker som minner dig
om arbetet, exempelvis kursbok, penna, kursplan utskriven pa papper etcetera sa
har du vunnit en del.

Att ha en bra studiemiljo handlar alltsa om att rent fysiskt skapa forutsattningar
for att arbeta sa bra som mojligt, med mablering, ljus, tankar pa ergonomi,
luftkvalitet, ljud, temperatur och sa vidare. Men det handlar ocksa om att skapa
en mentalt tillfredsstallande miljo dar du blir pamind om arbetet och undviker att
bli stimulerad av sadant som inte har med plugget att géra sa mycket som mojligt.

Har ar nagra fragor att tanka pa nar det galler din studiemiljo:

e Har du ratt belysning?

e Har du ordning omkring dig?

e Ar det tyst och lugnt omkring dig?

e Sitter du bra, helst med rak rygg?

e Ar temperaturen lagom?

e Finns det nagot i rummet som paminner dig om att du ska koncentrera dig?

e Kan du ta bort eller stéanga av storningar i rummet? Exempelvis tv, notiser pa
mobilen?

e Kan du vara ostord?

e Kan du plugga har regelbundet?



Det har kom jag att tanka pa:

Det har ska jag gora:

Att lyckas med sina studier handlar ofta om planering och att se over sin
tidsanvandning. Visst kanner du igen att det ar valdigt enkelt att lata nagra timmar
ga genom att se pa tv eller hanga pa Facebook, for att sedan kédnna sig stressad
over sina studier? Nu menar jag verkligen inte att du skall lata bli allt som ar roligt
nar du pluggar. Det ar ohallbart, och faktiskt ar det heller inte bra. De studenter
som presterar bast ar faktiskt de som ocksa har en meningsfull fritid. Men, det
viktiga ar att gora de viktiga sakerna forst och anvanda fritiden som ett
meningsfullt och roligt avbrott i arbetet.

Hur mycket tid skall du anvanda till dina studier? Ja, det gar naturligtvis inte saga
pa rak arm. En forekommande siffra ar att du bor anvanda ungefar 2-3 ganger sa
mycket tid till att plugga hemma som du spenderar pa forelasningar. Jag tror man
ska ta det dar med en nypa salt: ibland kan man plugga mer, ibland faktiskt ocksa
lite mindre. Mitt svar pa fragan ar retoriskt: Pluggar du heltid ar det val rimligt att
det totalt tar upp 40 timmar i veckan av din tid? Det later mycket, men tank pa
alla typer av aktiviteter som ar skolrelaterade: forelasningar, laborationer, egna
studier, skriva uppgifter, ga pa praktik etcetera. Klarar du dig med mindre ar det
val jattebra! Kanner du att du inte riktigt hinner med dina studier bor du kanske
undersoka vad du egentligen anvander din tid till.

Enligt all erfarenhet ar det basta sattet att anvanda tiden effektivare en fraga om
att ta reda pa vad du faktiskt gor. Det ar latt att bli forvanad 6ver hur mycket tid
som gar till spillo nar man raknar samman timmarna. Har ar ett hjalpmedel for att
fa koll pa din tid. For dagbok under en vecka och fyll i formularet sa gott det gar
med vad du agnar din tid at:



Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

8-9

9-10

10-11

11-12

12-13

13-14

14-15

15-16

16-17

17-18

18-19

19-20

20-21

Nu nar du fyllt i ditt veckoschema, ser du nagra monster? Finns det nagot du blir
overraskad av att du lagger sa mycket tid pa, exempelvis ser pa tv? Nar du tittat pa
schemat en stund, fyll i nedanstaende bild. Den utgar fran tva dimensioner: dels
att saker du gor kan vara viktiga eller oviktiga och dels att det kan vara brattom
att gora det eller inte.

Viktigt

Brattom Inte brattom

Oviktigt

Malet ar forstas att du skall kunna rensa lite i den undre delen av fyrfaltsschemat.
Du agnar formodligen ratt mycket tid at sadant som ar oviktigt och inte brattom:



ser pa serier, fikar, spelar spel eller annat. Alla gor vi det. En del saker ar helt
oviktiga men kanns ocksa brattom: Att halla sig uppdaterad med nyheter pa
Facebook, att hinna se ett avsnitt till pa en tv-serie eller liknande. Om du har en
tyngdpunkt i den nedre delen av modellen, forsok rensa bort och fa mer tid till
saker som ligger i den dvre, det vill sdga sadant som ar viktigt. Tittar du pa tv 10
timmar per vecka kanske du kan dra ner det till 5? Sedan bor du ocksa titta 6ver
hur mycket aktiviteter du har i faltet langst upp till vanster, det vill saga det som
ar viktigt och brattom. Har du alltid tidsbrist till dina tentor eller skrivuppgifter
hamnar de sakerligen har.

Att saker och ting ligger i den har delen av modellen kan bero pa att du
prokrastinerar, det vill saga att du tenderar att skjuta upp saker. Andra saker tycks
da helt plotsligt sa mycket viktigare. Om du kéanner att du har problem med att du
skjuter upp saker, testa da nagot av féljande:

e Dela upp arbetsuppgifter i sma delar, sa sma att du helt sdkert kan avsluta
dem.

e Se till att du har ett tydligt mal med ditt studiepass.

e Anvand paminnelser pa klockan.

e Tillat dig beloningar efter val genomfort arbete.

e Inse att allt inte behover vara perfekt. Bara gor det.

e GOr sma, effektiva rutiner av ditt pluggande som du kan genomféra
automatiskt och utan att tanka.

Den basta medicinen mot att skjuta upp saker och ting ar dock planering. Turen
favoriserar den som ar val forberedd lar nagon ha sagt. Det ar viktigt att du
planerar for dina studier ordentligt. Dels ar det viktigt att ha en overgripande
planering 6ver hela terminen och kursen, sa att du vet nar extra tunga perioder
kommer sa att det inte blir obehagliga 6verraskningar. Detta skall vi prata om néar
det géller mal. Har skall vi se pa en annan typ av planering, namligen den
operativa. Den planeringen gors da fran vecka till vecka. Sjalv gor jag den pa
sondagar, och den innehaller nagra moment. Gor dig en kopp kaffe eller te och
satt av en halvtimme tillsammans med din kalender. Har ar planeringssekvensen i
fyra steg:

1. Borja med att titta tillbaka pa forra veckan. Thats right. Forsta veckan du
gor detta ar det kanske lite tomt, men hang med. Du skall ju gora detta
varje vecka. Se tillbaka. Vad lyckades du med? Om du skrivit upp tre
forelasningar att ga pa och fem laspass hemma om tva timmar, vilka klarade
du faktiskt av att gora? Satt en bock i kanten for varje och konstatera att du
klarade det. Det kan verka larvigt, men det ar bra att visa for sig sjalv vad
man faktiskt astadkommit, sarskilt nar vagen framat kanns trég. Om du
klarade det forra veckan kanske du klarar det igen!

2. Sedan tittar du ocksa pa vad du inte gjorde som du hade planerat. Stall dig
fragan: Hur kom det sig att jag inte gjorde det jag skulle? Kan jag lara mig
nagot (exempelvis att du ar for trott for att plugga tva timmar nar du varit



pa karen dagen innan). Pa sa vis lar du dig nar du pluggar som allra bast.
Anvand just den tiden.

3. Skriv in dina laspass, forelasningar och andra aktiviteter. Forsok sikta pa att
lagga fem till sex timmar per dag at dina studier.

4. Planera ocksa in roliga saker. Du maste fa tid att vara manniska och ha kul.
Star det i kalendern ar det svarare att kanna daligt samvete for att man
faktiskt har kul. Har kommer gymtider, promenader, tid med bok och annat
du vill gora for att unna dig nagot extra in.

Nagra ord om kalendrar ocksa. Det spelar verkligen ingen roll vad du anvander - sa
lange du anvander den. En del gillar analogt, andra gillar digitalt. Sjalv kor jag
digitalt sa jag har min kalender tillganglig var jag an gar, i mobilen och vid datorn
nar jag sitter hemma. Den kan ocksa paminna mig om nar det ar dags att gora nya
saker. Ryktet sager dock att det fungerar lika bra med en analog. Om du ar dalig
pa att planera kanske det basta du kan gora just nu ar att ga till bokhandeln och
kopa dig en fin kalender som du gillar?

e Har du en rutin for veckoplanering?

e Har du koll pa hur du spenderar din tid under veckan?

e Anvander du en bra kalender - analog eller elektronisk?

e Vet du om nar du pluggar som bast och kan planera for det?
e Ser du till att du ocksa har ledig tid att gora nagot roligt?

Det har kom jag att tanka pa:

Det har ska jag gora:

Det ar latt att komma med pekpinnar nar det galler somn och halsa. Men grejen ar
den att det inte behover vara sa markvardigt att halla en livsstil som gor att du blir
piggare och orkar plugga mer och dessutom far mer gjort pa samma tid. Det kraver
helt enkelt att du skoter dig och din kropp ordentligt.



Motionen ar viktig. Du behover inte bli maratonlopare eller klattra i berg for att
plugga vettigt, men det kan vara bra att rora dig. Mattlig vardagsmotion racker.
Det finns mangder av studier som visar att ungefar 30 minuter rorelse om dagen
ger rejala resultat. Forsok ta en rejal promenad och lagg det gdrna pa samma tid
varje dag sa att du latt far rutin. Gor det garna dagtid sa att du ocksa far solljus pa
dig, det ar bade uppiggande och skont.

Det ar ocksa viktigt vad du ater. Du behover inte folja nagon kostcirkel eller
sarskild diet, men det sager sig sjalv att du far mer energi om du ater det du redan
vet ar nagorlunda vettigt. Forsok att undvika dalig snabbmat och laga dig sjalv lite
nyttig mat istallet. Du bor undvika alltfor mycket fett och socker. Varfor inte gora
ett rejalt storkok pa helgen med en nyttig gryta som du kan anvanda som lunch
under veckan? Se ocksa till att dricka tillrackligt med vatten varje dag. Ofta ar det
just vattenbrist det handlar om nar du borjar fa ont i huvudet eller kanna dig
okoncentrerad. Det ar latt hant att ta en kopp kaffe da, men tank pa att kaffe ar
vatskedrivande. Sa, om du kanner att du maste ha kaffe, ta da ett stort glas vatten
till. Och vatten helt ensamt ar ju inte sa dumt det hander. Glom heller inte frukt
och gront. Varje dag.

Till sist ar somnen viktig. Det ar klart som tusan att du ska kunna ga ut och roa dig
pa karen med kompisar emellanat aven om det blir sent. Se bara till att inte
planera nagot viktigt morgonen darpa om du vet att det ar orealistiskt. Det leder
bara till daligt samvete. Men generellt bor du sova sa mycket som din kropp sager
att du behover. Ett riktvarde ar atta timmar per natt, men somliga klarar sig med
mindre och andra behdver mer. Det basta sattet att ta reda pa vad du faktiskt
behover ar att du gar och lagger dig i hyfsad tid ett par kvallar i rad sa du kommer
in i en rytm och ser nar du vaknar av dig sjalv. Dar har du din normala somntid.
Rakna ut den och forsok halla den. Forsok ocksa att inte nattsudda for mycket.
Men det &r inte bara mangden s6mn som ar viktig utan ocksa somnens kvalitet.
Darfor bor du se till att du har en tyst miljo att sova i som har en behaglig
temperatur och att det ar tyst. Om du lever i en stokig miljo kan 6ronproppar och
en ogonbindel vara till hjalp.

e Ser du till att fa 30 minuter mattlig motion per dag (behdver inte vara
ombytt motion utan promenad duger bra)?

e Dricker du tillrackligt med vatten?

e Ater du nagorlunda halsosamt?

e Far du solljus varje dag?

e Sover du tillrackligt mycket?

e Sover du med tillracklig kvalitet, det vill saga ostort?



Det har kom jag att tanka pa:

Det har ska jag gora:

Sa till sist nagra ord om motivation for att knyta ihop sacken. | borjan av haftet
fick du lara dig ett satt att planera dina studier vecka for vecka. Men det galler
ocksa att ha koll pa de mer 6vergripande malen, de som gor att du faktiskt har
borjat studera. Inte nodvandigtvis for planeringens skull utan for din motivations
skull. Det visar sig att de studenter som lyckas allra bast inte bara vet hur de skall
lasa och anteckna, de har ocksa en vision med sina studier. Tank efter. Det finns ju
ett skal till att du har borjat plugga.

Tank dig modellen pa néasta sida som en piltavla. | mitten har du din vision. Skalet
till att du vill plugga till sjuksyster eller ingenjor. Du vet vad du pluggar, men satt
dig ocksa och fundera pa varfor. Det finns massa skal att vilja bli sjuksyster. Ett
kan vara att arbeta med sjuka barn, ett annat att jobba med gamla, ett tredje att
jobba utomlands eller, ett fjarde, bara for att lakare ar snygga (ar de?). Det ar inte
sa dumt att du tittar pa din vision innan du inleder din veckoplanering, atminstone
nagon gang ibland. Det ar sarskilt viktigt nar det ar trogt i studierna. Den har
visionen kan du sedan bryta ner i en koll pa terminen, och skriv garna ner,
tillsammans med din vision (det har gor du atminstone en gang per termin, i
borjan) hur den har terminen kan ta dig framat mot dina mal. Nar du startar en ny
kurs ser du ocksa till att du far 6versikt 6ver kursen for att bli motiverad: hur tar
de narmsta fem veckorna (eller hur lang perioden nu ar) mig narmare mina
drommar? Vilka perioder ser lattare ut och vilka ser tyngre ut? Notera detta
oversiktligt i din kalender for hela kursen i taget om du kan.



Vision

Terminskoll

Kurskoll

Sa. Du har alltsa den operativa planeringen som du gor varje vecka. Till den har du
ett dokument som du laser innan du gor planeringen, dar din vision, din terminskoll
och din kurskoll star nedtecknad. Det behover inte vara manga rader, men forsok
uttrycka det i skrift. Don’t think it, ink it.

Det ar motiverande att ha en fardriktning att ga efter. Titta pa den sa ofta du
behover.

Det ar ocksa motiverande att kdanna att du faktiskt beharskar det du gor. Det ar
darfor som du i planeringen skall notera vad du faktiskt astadkom under
foregaende vecka. Tank pa att allt gar att beharska om det ar i tillrackligt sma
doser. Det ar latt att tappa sjalvfortroendet nar stora uppgifter presenteras. Det
kan kannas oOverstigligt att skriva en hel uppsats, men jag ar helt saker pa att du
klarar av att skriva fem meningar. Och fem meningar ar faktiskt ett helt stycke.
Jag tror du forstar vad jag menar. Sa fort du kanner att det ar motigt delar du ner
i sma bestandsdelar och berommer dig ordentligt nar du har klarat av uppgiften.
Saken ar den att du naturligtvis maste ha planerat for detta - sa att du hinner.
Borja alltsa inte sista dagen, da KAN du inte arbeta med sma bestandsdelar.

Nar du pluggar ar det onekligen sa att du kommer att fa bakslag emellanat. Se till
att du inte graver ner dig for det. Istallet for att se pa den bommade tentan eller
den myckna kritiken pa en skriven text som ett betyg pa dig, forsok se vad du kan
lara dig av situationen. Var det sa att du inte forberedde dig tillrackligt? Hur kan
du gora nasta gang?

Pa ett indirekt satt hjalper motion och ratt kost ocksa till att halla motivationen
uppe eftersom det hjalper till att utveckla uthallighet. Du kan ocksa forsoka bygga
in motivation i din omgivning. Varfor inte prova att satta upp ett motiverande citat
pa spegeln, eller helt enkelt beratta for en van att det ar svart med motivationen
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och be om hjalp att bli peppad? Ta vara pa de resurser som finns runt dig for att
skapa din egen motivation.

e Har du funderat over skalen till att plugga och skrivit ner dem?

e Berommer du dig sjalv?

e Ser du till att beharska dina studier genom att ta lagom sma bitar?

e Har du hittat motiverande saker, aktiviteter, citat eller personer i din
omgivning?

Det har kom jag att tanka pa:

Det har ska jag gora:

Sitramodellen ar den studieteknikmodell som finns utforligt beskriven i min bok
. | det har haftet far du ett

sammandrag och praktiska tips. Modellen har sitt ursprung i den klassiska SQ3R-
modellen, men ar anpassad efter svenska forhallande och mina erfarenheter fran
universitetsvarlden, bade som student och larare. Sitra star for fem komponenter
som du arbetar med i en slags utvecklande spiral dar du inte bara har en konkret
metod att anvanda, utan ocksa standigt forbattrar dig. Bokstaverna star for Syna,
Intervjua, Ta in, Repetera, Anpassa.

Den grundlaggande idén ar att ha 6verblick innan du graver ner dig i detaljer. Det
innebar att du behover ha overblick over vad en kurs innebar for dina studier innan
du ger dig in i dem. Det innebar ocksa att du bor ha en éverblick 6ver vad din
kursbok bidrar med for kunskaper totalt sett innan du startar igang lasningen av
varje kapitel.

Det forsta du behdver gora ar att fa till en oversikt 6ver terminen. Vilka kurser ar
det som ingar? Vad kommer de krava av dig? Ar det nagon av kurserna som ar kand
som lite tyngre och jobbigare an andra? Hur mycket tid tror du att du behover
lagga ner? Sedan behdver du ocksa ga igenom din kurs och lasa kursplanen
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ordentligt. Las kursmalen ordentligt. Titta pa litteraturlistan och kop bockerna.
Skaffa in allt material som star pa listan i starten och tank inte att du ska gora det
efter hand, dven om du vet att exempelvis artiklar pa listan behdvs forst i slutet av
kursen. Skaffa dem pa en gang.

Sa, nu nar du har allt material framfor dig ar det dags att syna bockerna och det
eventuella andra materialet som exempelvis artiklar. Du gor det dels for att du ska
fa ett hum om innehallet, men ocksa for att du skall kunna gora prioriteringar och
fa en helhetsbild och bli installd pa att plugga. Att hitta en krok som gor det roligt,
spannande eller intressant. Borja med forsta boken. Det finns en mangd saker att
titta pa. Borja med omslaget. Vad ger det for kansla? Las rubriken. Titta pa
innehallsforteckningen, ett fantastiskt satt att fa grepp om bokens huvudinnehall.
Verkar det torrt och akademiskt eller roligt och spannande? Titta pa vilket forlag
som gett ut boken. Bladdra igenom boken fran sidan ett, men dgna max 10
sekunder per sida. Du skall inte lasa héar, du skall snarare bara fa en kansla. Vilka
rubriker finns pa sidan? Finns det bilder och diagram? Texter i faktarutor? Bladdra
igenom tills du kommer till slutet. Finns dar ett register? Vilka slags kallor
refererar forfattaren till? Ar det till akademisk litteratur eller till annat? Till sist,
finns det nagot index med nyckelord i slutet av boken? Har visar forfattaren vilka
begrepp som hen anser vara det viktigaste i hela boken. Bra info!

Ga igenom alla bocker och allt annat material for kursen. Det ar nu dags for mig
att avsloja en hemlighet. All kurslitteratur ar inte lika viktig! Dels finns det ofta en
bok som anses vara huvudbok, och om du nu jamfor kursplanen med bockerna
kanske du kan lista ut vilken det ar? Dels ar det ocksa sa att du ju mycket mojligt
kan ha dina privata mal och onskningar med dina studier, och att vissa delar av
litteraturen darfor ar mer relevanta an andra. Det ar nu dags att dela in
litteraturen i tre hogar, som ligger till grund for hur du skall fortsatta ta dig an
kursen. Utifran schema, dina mal med studierna och kursplanen skapar du hogarna
A, B och C. A-hdgen ar Absolut-hogen. Det har ar litteratur som du maste igenom.
Det kan vara hela eller delar av bockerna. B-hogen ar litteratur som du Bor lasa,
men som kommer i andra hand. C-hogen kallar jag C’est la vie hogen, det vill saga,
det ar den litteratur eller de kapitel som du laser nar du far tid.

Tanken ar att du nu har en grov idé om kursens innehall pa oversiktlig niva, vet vad
kursens mal ar och har gjort en grov prioritering (som du alltid kan dndra om
naturligtvis). Du har ocksa gatt in och blivit en aktiv student istallet for en passiv
konsument av akademisk litteratur, vilket ar valdigt viktigt.

e Har du gjort en oversyn over terminen?

e Har du koll pa vad kursen innebar?

e Har du synat och granskat bockerna ordentligt?
e Har du synat material och forelasningsunderlag?
e Har du delat in litteraturen i A, B och C-hog?
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Det har kom jag att tanka pa:

Det har ska jag gora:

Tanken med det har korta steget ar att du skall bli annu lite mer aktiv i dina
studier. Det ar bra att veta exakt vilken information du skall ta at dig nar du sedan
skall ga in pa djupet i bockerna. Darfér menar jag att du skall ”intervjua”
bockerna och stalla fragor.

Borja med att titta pa boken som helhet. Vilka ar de tre huvudsakliga sakerna du
skall lara dig av den har boken? Skriv ner svaret pa en post-it lapp och satt pa
framsidan av boken. Varje gang du tar upp boken tittar du pa lappen innan du
borjar lasa. Gor sedan samma sak med varje kapitel. Vilka ar huvudbudskapen i
kapitlet? Vad ska du lara dig? Vilket verkar vara det viktigaste? Finns det nagot du
inte forstar, som du kommer behdva ta reda pa? Satt en post-it lapp inne i boken
med dina svar for varje kapitel. En del bocker har egha checklistor i borjan av
kapitlen som berattar vad du kommer att lara dig. | syna-fasen har du last dem,
men i den har fasen ar de ointressanta. Lat inte dem ersatta just dina personliga
mal med att lasa texten!

e Har du satt post-it lappar pa varje bok och i huvudbéckerna ocksa pa varje
kapitel?

e Vet du exakt vad du ska fa ut av varje kapitel eller motsvarande?

e Har du omprioriterat ordningen i dina A, B och C-hogar?
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Det har kom jag att tanka pa:

Det har ska jag gora:

Det ar alltsa dags att satta igang sjalva pluggandet med lasning av litteratur och
lyssnande pa forelasningar. Vi borjar med lasning.

Nar du laser ar det viktigt att du gor det i lagom langa pass. Det ar battre att du
laser lite kortare tid, och att du orkar halla fokus genom hela passet. Det ar
omojligt att saga hur lange just du skall lasa, det beror pa hur svart amnet ar och
vilken dagsform du ar i. Som en riktlinje rekommenderar jag att du satter av tre
timmar for varje arbetspass. Det betyder inte att du arbetar och laser
koncentrerat tre timmar i strack! Jag rekommenderar att du fordelar tiden enligt
bilden nedan. Upprepa cykeln tre ganger och ta darefter en langre paus.

Lat oss undersoka modellen mer i detalj. Modellen ar i tre delar alltsa. Poangen
med den forsta delen ar att du inte skall sitta langre an du orkar koncentrera dig.
Det kan vara lange, det kan vara kort. Kann inte att du ar en ”dalig” student for
att du bara kan koncentrera dig 15 minuter! Las da 15 minuter och ta sedan paus.
Kanske orkar du fler 15-minuterspass istallet? Nar du laser igenom texten gor du
det i tre nivaer. Om du exempelvis skall lasa i 30 minuter, gor du ett overslag pa
hur langt du kommer i boken. Bast ar om det ar naturliga indelningar, exempelvis
ett kapitel. Om kapitelindelningen inte fungerar som tidsindikation (de kanske ar
valdigt langa), forsok bestamma hur langt det blir efter rubrikerna, sa du inte
slutar mitt i ett resonemang. Las nu igenom intervjun - sa du blir installd pa vad du
skall lara dig (pa en post-it lapp, remember?). Skumma igenom texten under en
minut. Bladdra, se rubrikerna. Da far du overblicken. Sedan ar det dags for den
anda och viktigaste lasningen. Las nu igenom avsnittet lugnt och stilla. Du skall
absolut inte stressa. Det ar viktigt att papeka att det finns manga
studieteknikbocker som handlar om att du skall lasa fort, och att lasforstaelsen da
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okar. Detta ar fel! Forskning visar att den ytliga lasforstaelsen kan 6ka pa kort sikt
nar du laser med snabblasningsteknik. Men den hjalper dig inte att forsta texten pa
lang sikt och pa djupet. Sa las i din egen takt. Tand men inte spand ar nyckeln har.
Lugnt och fokuserat. Tanken ar att du skall lasa en gang. Hetslaser du kommer du
anda fa lasa om texten och du sparar ingen tid. Du blir bara stressad over kanslan
att du inte forstar.

Har kommer nasta brasklapp: Forsok att inte anteckna under tiden du gor din
huvudlasning. Det kommer senare. Det kan vara okey att stryka under med penna
(men forsok da halla nere mangden understrykningar), men undvik att anteckna.
Nar du skall anteckna tar du fokus pa lasningen och nar du skall tillbaka in i texten
maste du i viss man ”borja om” lasprocessen. Det later konstigt, men alla de
mikropauser som uppstar ar trottande och du kommer inte orka plugga lika lange
om du antecknar under tiden. Lita pa att du haller huvudresonemangen
(anteckningarna kommer senare) i huvudet. Om texten ar alldeles for komplex, gor
understrykningar, korta tiden och forst i sista hand anteckna under tiden.
Naturligtvis ser du ocksa till att du ar ostérd under tiden du laser. Ingen dator
igang, inga notiser pa telefonen eller annat som stor.

Sedan kommer pausen. Luras inte att hoppa over den aven om du kanner att du
har full fart. Ar du mitt i ett stycke, avsluta det och ga sedan ifran. Det &r
namligen sa att du behover pausen dels for att bli uthallig, men ocksa for att
hjarnan ska fa mojligheter att sortera alla intrycken. Du minns faktiskt mer av
texten du last efter cirka 5-10 minuter an direkt efter konstigt nog. Det ar darfor
pausen ar just sa lang. Forsok gora nagot annat under pausen. Res dig upp, ror pa
dig, diska eller vad som helst. Nar du sedan satter dig igen borjar du nasta pass
med 5-10 minuter repetition. Det ar nu, nar alla intryck har sorterats, som du gor
dina anteckningar (och det skall vi prata om i nasta avsnitt). Har du svart med
disciplinen sa satt ett larm pa telefonen sa du gar tillbaka efter din paus.

Nar det galler forelasningar ar det lite annorlunda. De ar ofta valdigt
informationstata sa du maste troligen anteckna lite under tiden. En hel del tid gar
ocksa at for studenter att forsoka hitta strukturen i forelasningen, att férsoka
knacka koden. Om du har synat ditt material enligt ovan har du kanske en del
information om forelasningen och har last igenom eventuellt utlamnat material.
Men det ar anda bra att vara forberedd. Om du inte har klart for dig hur
forelasningen kommer laggas upp kan det vara lampligt att fraga foreldasaren innan
ni borjar. Viktigt att tanka pa nar du lyssnar pa forelasningar ar att du verkligen
lyssnar. Det ar latt att svava ivag. Forsok darfor lyssna aktivt och stall hela tiden
fragor till dig sjalv: vad menar hen med det har? Vad kan det betyda? Hur hanger
detta ihop med det som sades tidigare? Nar du har avslutat forelasningen har du
troligen gjort lite anteckningar, men inte fullstandiga. Formodligen ar du ocksa
ratt trott om du forsokt lyssna aktivt hela tiden. Ga darfor ut och ta lite frisk luft
eller en kopp kaffe och fa en paus pa 5-10 minuter. Satt dig sedan och gor om
anteckningarna, utoka dem och gor dem tydligare. Ett annat bra satt att jobba
med forelasningar ar att arbeta i par. Du och din studiekamrat kommer Gverens om
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att anteckna en halvtimma var vaxelvis. Satt er sedan tillsammans och for ihop era
anteckningar. En annan variant ar att ni arbetar sjalvstandigt, men att ni efterat,
nar ni gor iordning anteckningarna, jobbar tillsammans och aterberattar for
varandra vad forelasningen handlade om och hur den kan tolkas.

e Laser du i lagom langa pass med vettiga pauser?

e Laser du bockerna i tre nivaer, oversiktslasning, genomlasning och
repetitionslasning?

e Laser du lugnt och stilla?

e Fokuserar du pa att lyssna pa forelasningarna och inte anteckna mer an
nodvandigt?

e Jobbar du ihop med en kamrat pa forelasningarna?

Det har kom jag att tanka pa:

Det har ska jag gora:

Dags for repetition. Det ar alltsa nu du borjar gora dina anteckningar. Det har ar
tredje pilen i modellen pa sidan 14 - du gor nu dina anteckningar vilket ocksa ar
din forsta repetition. Jag har upptackt att manga studenter har svart med
anteckningarna. Hur mycket och hur lite skall man anteckna ar en vanlig fraga. Jag
tycker att anteckningarna skall vara en rejal reducering av texten eller
forelasningen. Tanken ar ju faktiskt att du skall lasa boken en gang (naturligtvis ar
undantag tillatna) och att du sedan skall jobba med dina anteckningar. Om de da
ar lika omfangsrika som bockerna ar det ju ingen mening. Det kan vara lampligt att
halla en ratio pa mellan 1:10 och 1:30, beroende pa litteratur och satt att
anteckna. Det vill saga, 1 sida anteckningar pa 10-30 sidor boktext. Se det som ett
riktvarde och inte som en absolut sanning. Hur mycket anteckningar det blir beror
ju ocksa pa hur svar texten ar. Om du tycker att det ar svart att anteckna, prova
nagra av de har varianterna:

Den forsta modellen ar narrativa anteckningar. Det ar helt enkelt en anteckning
dar du berattar for dig sjalv vad du last. En sadan kan borja sa har: ”Nar du satter
spruta pa en patient ar det viktigt att tanka pa att...” Det har ar ofta ett
ineffektivt satt att anteckna; det blir mycket text, tar lang tid och blir ocksa
besvarligt att repetera. Den andra anteckningsmodellen ar stolpanteckningar. Har
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antecknar du nyckelord uppifran och ner pa pappret med fakta du behéver minnas.
Fordelen ar att det blir mindre text och att det ar latt att fa med det huvudsakliga
innehallet. En tredje anteckingsform ar reflektionsanteckningar. Du delar in sidan i
tva kolumner. | ena kolumnen skriver du ner faktaunderlag, exempelvis vilka
punkter det ar som ar viktigt att halla i huvudet vid sprutsattning. | den andra
kolumnen skriver du ner reflektioner, tankar och fragor som du far nar du gor
anteckningen. ”Ska man gora punkterna i den ordningen”? ”Vad hander om man
istallet gor sa har”? ”Hur gjorde man forr, nar sprutorna sag annorlunda ut”? En
fjarde anteckningsform kallas Cornellsystemet. Det ar ett liknande satt som
reflektionsanteckningen, men med ett tillagg. Istallet for att dra ett langsmalt
streck anda ner pa pappret sparar du en liten ruta langst ner. Sa gor du en
faktakolumn och en reflektionskolumn. | utrymmet langst ner gor du ocksa en
sammanfattning pa tva-tre meningar av det du last. Detta ar alltsa en kombination
av reflektionsanteckningar och narrativa anteckningar. Den femte
anteckningsmetoden jag vill namna ar mindmap. Kort sagt skriver du amnet i
mitten och gor grenar ut fran mitten med nyckelord pa. Dessa grenar kan forgrena
sig ytterligare. Det viktigaste hamnar i mitten, det mindre viktiga langst ut. Det
har ar ett effektivt satt att anteckna, men tar ocksa lite langre tid. Samtliga dessa
satt att anteckna illustreras utforligare i min bok

. | slutet av héaftet finns ocksa en lank till resurs om cornell-
anteckningar och mindmapping, de tva metoder jag framst tycker att du bor prova.

e Har du provat ett alternativt satt att anteckna?
e Repeterar du pa ett optimalt satt?
e Ar dina anteckningar reducerade sa du slipper jobba ihjal dig?

Det har kom jag att tanka pa:

Det har ska jag gora:

Anpassningsfasen ar en lite annorlunda fas och inte en del i ett arbetsflode varje
gang du studerar. Men en gang i veckan, efter varje inlamning och efter varje
avklarad kurs kan det vara bra att du funderar pa hur studieteknikmodellen har
fungerat. Missade du nagot viktigt? Vad kan du lara dig av det i sa fall? Finns det
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nagot som gatt ovantat bra? Finns det nagot du behdver bli duktigare pa,
exempelvis att anteckna, lyssna aktivt eller bara halla motivationen uppe?

o Reflekterar du over dina studier?
e Firar du det som fungerar?
e Lar du dig nagot av det som inte fungerar?

Det har kom jag att tanka pa:

Det har ska jag gora:

Ingen fods med en perfekt uppsattning egenskaper for att plugga. Det ar ett
hantverk som alla kan bli battre pa allt eftersom tiden gar. Det viktiga ar att trana.
Ga nu igenom rutorna ovan och bestam dig for en eller tva atgarder att ta till

redan idag. Nar du kanner att det sitter, ga vidare till nasta. Gor en
prioriteringslista med atgarder for att forbattra din studieteknik.

Tank pa att anvanda hogskolans resurser for dina studier. Biblioteket erbjuder bra
grupprum att sitta i. Anvand ocksa lararna sjalva genom att stalla fragor om sadant
du behover veta for din planering. Stall krav och bli en aktiv student, det hjalper
dig! Hogskolan i Jonkoping arrangerar ocksa workshops och forelasningar i
studieteknik. Jag ser fram mot att traffa dig dar! Om du funderar 6ver nagot i
haftet (eller annat som har med dina studier att gora), hor garna av dig till mig.

Hakan Fleischer
hakan@fleischer.se

18



Studieteknik - sa lyckas du med dina studier. Min bok om studieteknik dar
bland annat Sitra-modellen beskrivs mer utforligt med bilder pa olika typer
av anteckningar.

How To Study. En stor databas som samlar information fran stora universitet
om just studieteknik uppdelat pa olika amnen.

Mall for anteckningar enligt Cornellsystemet.

Information om mindmapping.
Programmet Anki for perfekta repetitionsintervall.
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