SOMN OCH RORELSE

- tva viktiga delar att tanka pa!

Rorelse - Ma battre och lar dig mer!

® Rorelse gor att du lar dig snabbare,
minns battre och mar battre. Nar du ror
pa dig 6kar bland annat blodflodet till

hjarnan, vilket direkt forbattrar koncentra-
tionen och minnet. Regelbunden varierad

rorelse ger bast forutsattningar for att
lara sig saker.

® Rorelse kan ocksa motverka och lindra

nedstamdhet och depression eftersom
kroppen frigor endorfiner - amnen som
gor dig gladare och mer avslappnad.

Somn - Sov battre och lar dig mer!

® Stress och oro minskar nar du ror
pa dig regelbundet. Kroppen sanker
da nivaerna av kortisol - ett hormon
som oOkar vid stress och som aven
kan forsdamra minnet och forsvarar
inlarning.

® En promenad pa 20 minuter innan
ett prov kommer att hoja ditt resultat
pa provet. Ont om tid? Aven nagra
minuters rorelse hjalper p.g.a att du
direkt far extra syre till hjarnan.

® Nar du sover tranar hjarnan au-
tomatiskt pa det du lart dig under
dagen. Sarskilt under REM-s6mnen
bearbetas minnen och kunskap.

® Sover du 8 timmar efter att du lart
dig nagot sa kan du minnas upp till
50 % battre!

® Om du sover 8 timmar efter att

du lart dig ndgot sa tranar hjarnan
automatiskt pa det under REM-s6m-
nen. Du pluggar medan du sover med
andra ord!

® Tillrdcklig somn gor det ocksa
lattare att fokusera och ta in ny infor-
mation nasta dag. Du ar mer positivt
installd till inlarning och kanner mer
motivation om du ar utvilad.
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Plugga smartare,
inte hardare

- Din guide till en battre studieteknik

“The ¢ecret of
thng. ahead 1¢
g:‘f'ﬁng started’

— Mark Twain




Varfor behover man studieteknik?

En bra studieteknik hjalper dig att for- Du l&r dig mer, nar hogre betyg och
sta och minnas information battre och presterar battre om du anvander ratt
du kan studera smartare och fa mertid  metoder. Du tar aven ansvar for ditt
over till annat. Ju mer du tranar desto eget larande, ndgot som ar vardefullt

battre kommer din studieteknik att bli. genom hela livet.

Med en bra studieteknik kanner du dig Kort sagt - Studieteknik gor att du lar
dessutom mer forberedd och mindre dig mer pa kortare tid och du mar dess-
stressad infor prov. utom béttre under tiden. Bra va? :)

Fér att komma igang att hitta just ditt satt att plugga sa kan du bérja med att testa:

Pomodoro-tekniken

Studera 25 minuter, pausa 5 minuter. Passa pa att rora pa
dig under pausen. Efter fyra pass, ta en langre paus pa 15-30
minuter. (Bérja helst i sd god tid att du inte behdver fortsétta
efter fyra pass!) Anvand en timer sd att du har koll pa tiden.

Metoden 6kar fokus och minskar risken for utmattning. Du kommer dven
igang med pluggandet pa ett effektivt satt och far mer tid éver till annat.

Aterkallningsdvningar

Testa dig sjalv regelbundet genom att forsoka minnas vad du lart dig utan att
titta pa dina anteckningar. Gor det direkt i slutet av lektionen, slutet
av skoldagen och varfor inte medan du borstar tanderna?

- Du kan skriva ner allt du kan komma ihag eller bara plocka
fram det i minnet. Aterkalla innehallet igen n&gra dagar senare. kY
Repetition vid olika tidpunkter starker langtidsminnet! ( )
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Metoden forbéttrar din ldngsiktig minneslagring och hjélper dig
att battre komma ihag information.
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Flash cards

Anvand flashcards for att lara dig nya saker. Nar du
formulerat och skrivit korten har du gjort en stor del
av pluggandet redan. (Fungerar for savél matte som
samhélle eller t.ex. sprék mm.)

- Ova genom att ldgga korten du kan i en hdg och kort du be-
hover trana mer pa i en annan hog. Gor du det varje kvall sa blir det fa kort
kvar i htgen du behdver trana mer pa nar det ar dags for prov.

Tips: Du behéver inte vénta tills det &r dags for prov for att géra dina Kort, utan
gor kort under kursens gang, fyll p& med nya kort utifran dina anteckningar!

Trana garna tillsammans med klasskompisar och prova t.ex. att byta kortlek.

Feynman-metoden

Lar dig effektivt genom att forklara amnet for ndgon annan (eller dig sjalv).
Det ska vara enkelt och tydligt och latt att forsta.

Tips: Ta for vana att beratta for din familj eller dina kompisar om saker du
lart dig under skoldagen. Hittar du ingen att berétta for sd

skriv ner en férklaring i ditt anteckningsblock. ‘
- Den har metoden forbattrar forstaelsen, tranar min- ( 1 Q
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net och gor att du upptacker eventuella kunskaps-
luckor i god tid sa att du hinner atgérda dem.

Metoden fungerar dven som en aterkallningsévning,
vilket ar ett enkelt och effektivt satt att lagra minnen.

Vill dv [5ra olig_ mer om ¢tudieteknike? Hor av olig_ 4| ¢tvdieverkstaden
for att boka en tid med en ¢tudiecoach cller ;Pcoialp&dagpg_’



