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Finns där man köper böcker.



Finns där man köper böcker.



INGENJÖR
Engineer
Ingenium
Genie





Att lyckas med studier

TeknikTeknik

AttitydAttityd

TalangTalang



Rutiner > Motivation

Teknik > Talang

Verktyg > Råstyrka



Inlärningsstrategi





Kunskap som fakta



Kunskap som fakta

Tips: Minnestekniker
Hitta eller skapa en koppling till något 
du redan känner till. Tänk 
uttryckligen, i ord eller bilder, på 
denna koppling för att skapa ett nytt 
minne. Konkretisera och associera.



Kunskap som förståelse



Kunskap som förståelse

Tips: Förklara i egna ord
Läs, lyssna och fråga. Uttryck det du 
tycker dig förstå i egna ord, gärna för 
en annan person. 
Abstrahera och exemplifiera. 



Kunskap som färdighet



Kunskap som färdighet

Tips: Återskapa och experimentera
Sök färdiga exempel i litteraturen och från 
lärare. Återskapa dessa för att lära dig grunden. 
Gör sedan övningar med  lämplig 
svårighetsgrad – den punkt där det går att lösa 
uppgiften, men inte utan ansträngning. 



Lärandets biologi



Inlärningsstrategi



Före



Före

Överblick 
”Hur ser kursen ut?”

Framförhållning
”Vad kommer 
härnäst?”

Planering
”När gör jag vad?”



MedanMedan



MedanMedan
Studiepass

Många, korta och avgränsade

 

Komma ihåg
Konkretisera!

Associera!

Förstå
Sammanfatta!
Exemplifiera! 



Efter

Tänka... Berätta! Skriva.



EfterEfter

Repetera rätt
Förhör dig själv
Tiominutersregeln
Studiedagbok!

10 min10 min
IdagIdag

24 h24 h

En 
månad

En veckaEn vecka



STUDIEDAGBOK + TRE GEM
IGÅR

1 VECKA 
SEDAN

1 MÅNAD 
SEDAN

1. Vad var det viktigaste du lärde dig idag? Skriv ner det. 
2. Slå upp varje sida med ett gem, och förhör dig själv.
3. Flytta fram varje gem en sida.  



https://apps.ankiweb.net/



http://remnote.io



Spaced Repetition

31 1 2 3 4 5 6

7 8 9 10 11 12 13

14 15 16 17 18 19 20

21 22 23 24 25 26 27

28 29 30 31 1 2 3

30 januari

 Ny portion + 10 min-regeln
 Igår
 För en vecka sen
 För en månad sen



31 1 2 3 4 5 6

7 8 9 10 11 12 13

14 15 16 17 18 19 20

21 22 23 24 25 26 27

28 29 30 31 1 2 3

31 januari

Spaced Repetition

 Ny portion + 10 min-regeln
 Igår
 För en vecka sen
 För en månad sen



31 1 2 3 4 5 6

7 8 9 10 11 12 13

14 15 16 17 18 19 20

21 22 23 24 25 26 27

28 29 30 31 1 2 3

1 februari

Spaced Repetition

 Ny portion + 10 min-regeln
 Igår
 För en vecka sen
 För en månad sen



31 1 2 3 4 5 6

7 8 9 10 11 12 13

14 15 16 17 18 19 20

21 22 23 24 25 26 27

28 29 30 31 1 2 3

2 februari

Spaced Repetition

 Ny portion + 10 min-regeln
 Igår
 För en vecka sen
 För en månad sen



31 1 2 3 4 5 6

7 8 9 10 11 12 13

14 15 16 17 18 19 20

21 22 23 24 25 26 27

28 29 30 31 1 2 3

3 februari

Spaced Repetition

 Ny portion + 10 min-regeln
 Igår
 För en vecka sen
 För en månad sen



Så här läser du kurslitteraturen

1. Innehållsförteckningen, inledningar osv – spekulera!

2. ”Avväpna” boken – bläddra 
igenom den tills den känns bekant!

3. Djupläs. Korta sessioner: läs, 
sammanfatta, paus, repetera. 
Fortsätt till nästa avsnitt.



Lippincott Illustrated Reviews: Biochemistry 
-Författare: Denise Ferrier



Lippincott Illustrated Reviews: Biochemistry 
-Författare: Denise Ferrier



Lippincott Illustrated Reviews: Biochemistry 
-Författare: Denise Ferrier



PROKRASTINERING ...



Trösklar





Intellektuellt
”Vad ska jag göra?”

”Hur då?”
Plan

Riktning

Praktiskt
”Har jag vad jag behöver?”

”Var ska jag sitta?”
”Orkar jag?”

Vanor
Initiativ

Emotionellt
”Varför?”

”Hur får jag lust?”
Attityd

Motivation
Drömmar



  Sänk tröskelnSänk tröskeln
för att startaför att starta

Höj tröskelnHöj tröskeln
för att prokrastineraför att prokrastinera

IntellektuelltIntellektuellt
Planera.

Småbitar.
Träna fokus

EmotionelltEmotionellt
Belöningar.
Gör det kul. 

”Vad är meningen?”
Studiekamrater.

FysisktFysiskt Plats. Ork. Verktyg. Ta bort distraktioner.



http://getcoldturkey.com



När du kör fast:
Gör det som är möjligt att göra.



Ta det lugnt. 

Det här kommer gå bra. 
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