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Forord

Det &r inte ovanligt i Sverige med studenter som har begdvning men saknar studievana och
studieteknik. Deras begavning 14t dem improvisera sig fram genom det svenska gymnasiet men nir
de sedan kommer till en studienivd som faktiskt utmanar dem s har de inte fétt lara sig hur de ska
gora for att studera pa riktigt. Foljden blir d& att de gor som de alltid har gjort och fortsitter att
improvisera sig fram. Ibland fungerar det men ibland fungerar det inte — och nér det inte fungerar sd

kan det vara en katastrof for sjdlvkinslan och skapa en nedatgdende spiral.

For att prestera bra i studierna dr det viktigaste infe att man &r smartare dn genomsnittet. Det
viktigaste dr inte heller att man pluggar mer dn genomsnittet. Det viktigaste &r att man har ritt
attityd, att man har kunskapsglidje. Nast viktigast dr att man har bra teknik, bra rutiner och bra

tankesitt.

Man kan likna det vid att bygga muskler pd gymmet; det dr inte anstrdngningen som avgor
resultatet, det ar tridningsglddjen och triningstekniken. Vid motging i trdningen ar det inte
anstrdngningen som maste 0ka, det skulle bara sluta illa. Det som maste fordndras &r snarare ditt
forhéllande till trdningen och tekniken som du anvinder. P4 samma sitt forhaller det sig med

inldrning; det dr inte anstrdngningen som avgor resultatet, det dr studiegléddjen och studietekniken.

En vanlig vanforestillning ér att den som kénner att den vil/ ocksé kan;

ett mer korrekt perspektiv dr att den som kénner att den kan ocksa vill.
Man har oftast betydligt storre inldrningskapacitet &n vad man ar medveten om.

Och pluggar man effektivt s hinner man ha ett rikt liv vid sidan av studierna.
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Lasa akademisk litteratur

De hogre utbildningarna brukar vara betydligt béttre pa att lira ut hur man skriver akademiskt dn att

lara ut hur man /dser akademiskt.

Det forsta man skall gora &r att skapa sig en dverblick 6ver kunskapsmélen for den aktuella kursen.
Detta kan goras genom att ldsa kursplaner, granska gamla tentor, fraga dldrekursare och sé vidare.

Ju tidigare du gor detta, desto béttre for din inlérning.

Nér du ska ta dig an en ny, akademisk bok dr det forsta du skall gora att 14sa innehdllsforteckningen
och fundera lite pd vad varje del handlar om. Detta handlar inte om att ldra sig ndgonting nytt i just

detta steget — det handlar om att kénna till frimmande begrepp och underlétta senare inldrning.

Ett vanligt (och normalt och minskligt) problem bland studenter i1 hogre utbildning &ar
prokrastinering, ett "flyktbeteende” dér man borjar gora ndgonting annat &n det som man egentligen
vill fa gjort; det kan rora sig om exempelvis stddning, TV eller internet. Oftast beror det pa att det
man skall ldra sig kdnns som ett stort, diffust och kanske hotfullt berg dar man inte har ndgon kénsla
for var man skall borja. For att undvika prokrastinering &r det viktigt att istéllet lyckas se det som en

serie av sma, latthanterliga uppgifter och att ha rutiner for att latt komma igdng med pluggandet.

I borjan bor du darfor varje dag gora en Gversiktsldsning dar uppslag inte dgnas mer dn 5 sekunder
vardera. Mélet 4r att fa en kénsla for rubrikerna och den generella strukturen, inte att ta in detaljer.
Aven saker utanfor lirarnas anvisningar bor lisas eftersom det bidrar till kiinslan for strukturen, for

hur saker hinger ihop, och kan underlétta inldrning av andra delar.

Med 5 sekunder per uppslag (2 sidor) hinner du med 240 sidor pd 10 minuter; en stor bok tar alltsa
bara ungefar en halvtimme att gé igenom. Genom att upprepa detta “avvapnar” du boken — nér man
vet hur man ska ldsa sa kénns boken inte ldngre hotfull. Samtidigt gér du kunskapen uppmjukad och
mogen for din hjarna; det dr lite som att man ska tugga innan man svaljer. Nir detta val ar uppnétt

ar boken redo att djuplédsas for inldrning av mer detaljerad kunskap.

For att anvdnda dnnu en gym-analog: d&ven om man vill lyfta 100 kg-vikter s& maste man

fortfarande borja med 10 kg-vikterna. Det 4r precis samma sak med kunskaper och detaljkunskaper.
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Inlarningens tre steg

Inldrning dr att skapa neurologiska kopplingar i hjdrnan, varken mer eller mindre, och ju béttre man

ar pa att skapa dessa desto béttre dr man pa att ldra sig saker.

Till att borja med ar det viktigt att man borjar tidigt. Malet dr inte att maximera tiden som dgnas it
studierna utan snarare att anvdnda varje dag till att plantera smé fron” och gradvis odla upp dem.
Det ar svért att ldra sig ny, frimmande kunskap; kunskap “fastnar” mycket béttre ifall den redan &r
bekant, ifall man kan relatera den till ndgonting, ifall den har ndgonting att “fastna pa”. Stress gor

det ocksa svérare att minnas, varfor det ar viktigt att undvika en kénsla av tidsbrist.

For att fa inldrningen att fungera sé effektivt som mojligt 4r det viktigt att man har en strategi for

infor, under och efter inldsningen.

Fore

Borja med att anvdnda 15 minuter till att bara betrakta vad som skall komma. Du behover inte
forsta nagonting d&nnu — malet dr bara att etablera en bekantskap med materialet, en kdnsla for hur

det dr upplagt. Det underlittar inldrningen som skall komma.

Under

Lagg upp dina studier 1 pass om 30 minuter; ha ménga, korta, avgransade mal istédllet for enskilda
stora och diffusa mal. Sikta inte pa att plugga ’sé ldnge du orkar”, ha konkreta uppnéaeliga mal — det
ar viktigt att fa en kénsla av att ”gd i mal” och dverdrivet utdragna pluggpass &r en vanlig orsak till
prokrastinering. Ifall du stdter pad ndgonting som du inte forstar direkt, oroa dig inte — det dr okej,

forstdelsen kommer att komma. Ifall du ldser abstrakta stycken, forsok att konkretisera dem.

Forstaelse kommer av sammanfattande och exemplifierande;

hagkomst kommer av konkretisering och associationer.
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Efter

Repetition starker befintliga minnen. Repetition tar dven relativt lite tid att genomfora och efter
varje lyckad repetition av en kunskap kan langre tid g& innan den behover repeteras igen. En
effektiv repetition later kunskaper sjunka in och repeterar sedan strax innan de skulle forsvinna; det

ar darfor en bra id¢ att fora en studiedagbok 6ver nir kunskaper skall repeteras.

Enligt "tiominutersregeln” ska det forsta ”forhoret” genomforas efter 10 minuter; det dr namligen

da som farska minnen borjar glommas bort.

Under dessa 10 minuter bor du inte syssla med nagonting annat utan bara lita hjérnan vila;
forskning har ndmligen visat att det 4r ldttare for hjdrnan att minnas saker nir den inte bombarderas

med ytterligare, storande intryck under bearbetningen.

http://www.istudymedicine.com/close-your-eyes-for-10-min-and-boost-your-memor

For att gora dnnu det lattare for dig sjdlv att minnas dessa saker vid din kommande tentamen s& bor
du dven forhora dig pd samma sitt, med samma slags uppgifter, som den kommer att préva ditt

minne med.

Senare under dagen bor du ha ytterligare ett ”forhor” och redogorelse for vad som har inldrts, detta

for att forebygga glomska pé natten.

Ytterligare forhor av / redogorelser for det inldrda kan, forslagsvis, utforas efter +1 dag, +3 dagar,
+1 vecka, +2 veckor, +4 veckor och sa vidare. Det dr darfor en bra idé att ha en kalender for att
halla reda pa nér olika saker skall repeteras. Ifall du bommar med en viss kunskap vid ett tillfalle s&
betraktas den som forlorad och du far borja om pd nytt med den. Efter ungefar en ménad ska

kunskaper ha satt sig i langtidsminnet.


http://www.istudymedicine.com/close-your-eyes-for-10-min-and-boost-your-memory
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Minnestrick

Grunden for de flesta, om inte alla, minnestrick dr att anvinda associationer. Har nedan foljer nagra

exempel pa litt inlérning av japanska ord:

vinter fuyu ”ful jultomte”

var haru ’paskhare”

sommar natsu “nattsol”

hav umi ”u-bét mini”

sno yuki ”snoslask ar yucky”

Ett mer medicinskt exempel skulle kunna gilla ett ldkemedels produktnamn respektive

vetenskapliga namn, forslagsvis Trombyl (ASA): ”Asa far fram som en ylande tromb”.

Aven langsokta, ”daliga” associationer r bra — det viktiga ir att du kan anvinda dem nir du trénar

upp minnen fran att vara passiva (igenkidnning men inte sjdlvstindig hagkomst) till att vara aktiva.

Nummer

Ett associativt trick for att minnas lingre nummer (exempelvis telefonnummer?) &r att byta ut
siffrorna mot konsonanter och dérifran bilda “riktiga” ord. Till exempel skulle de forsta 5 siffrorna 1
talet pi (3,1415) kunna motsvaras av TLGLS vilket i sin tur kan anvédndas for att bilda orden”tio

6lglas” vilket minga studenter skulle ha léttare for att minnas.

Romerska minnespalats

En teknik som anvindes av skickliga talare under antiken &r “minnespalats” eller
”minnespromenader” ddr man 1 fantasin genomfor en “minnespromenad” ldngs en serie av verkliga,
bekanta platser dir pahittade hindelser sker med inblandning av verkliga, bekanta personer. Du kan

ldsa mer om denna minnesteknik hér:

http://en.wikipedia.org/wiki/Method of loci
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Avslutningsvis

Det finns ménga trick att ta till for den som vill underlétta for minnet. Forsoka inte alla pd en géng

utan testa istéllet en teknik och bli bra pa den. Fler tekniker kan alltid laggas till senare.

For utforligare lasning om detta &mne kan du besoka sajten braingain.se.
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