m Art1.1 © PULS, RuneOlsson AB www.pulsro.se  sid 1 av 2
/—\ -
A 0

LARA SIG LARA AR ATT LARA SIG LEVA

En samling tankar och forslag om végar till béttre studieresultat

Ganska ofta hor jag foljande: "Ja, nog verkar det bra det du rekommenderar, men det tar san tid att Gva
in nya studievanor och jag har inte den tiden, sa jag haller fast vid mitt gamla sitt. Det gar ju sa dir hyfsat i
alla fall....."

Denna person kommer att fa det jobbigt vid livets naturliga skiftningar och jag beklagar det foretag
som anstéller denna trog-forandrade!

For det &r faktiskt ganska enkelt att forbédttra sina studievanor, om man vill... Och jag vill pasta att om
du ser dver dina studievanor pa det sétt som skisseras hir, kommer du att ldra dig saker som uppskattas i
niringslivet: flexibilitet, forméga att samarbeta, ledarskap. Saker som du f&r in som en biprodukt till
effektiva hogskolestudier.

Hur man lir

Sedan 1976 har jag trdnat studenter och personer fran néringslivet i sitt att 14ra nytt. Det har géllt
skiftande &mnen inom teknik, ekonomi och ledarskap. Ménga har jag f6ljt fran hogskola och under de forsta
aren i ndringslivet. Flera samband mellan sétt att vara pa hogskolan och framgang i yrket har varit tydliga.

Manga av de duktiga inldrarna jag har métt har haft till synes helt olika inldrningsmetoder, men vid
nirmare betraktande har de haft en hel del likheter. Dessa likheter vill jag beskriva. Beskrivningarna kan
tjidna som forebilder i triningen “Att ldra sig hur man lar”.

Peppa upp
Ség till dig sjélv: ” Mina gymnasiestudier har varit s framgéngsrika att jag fatt tillrdckligt med podng

for att komma in pa en hogskola!”. Berom dig sjélv for all den studieframgéng du haft. Sa ofta du kan! Sedan
kan du med denna sdkerhet som bas forbéttra din studieteknik.

Ofta far jag fragor om studieteknik, som om det enbart hinger pa Tekniken med stort T. Rétt
arbetsordning, "mind maps", anteckningsteknik, ménga koppar kaffe, mental styrka osv. Och nog kan man f&
hjélp av tips och knep, men i botten ligger din uppfattning om dig sjilv, om du tillater dig att prova nytt, om
du tillater dig att vara oséker, hur du peppar upp dig (eller ner dig).

Kriver avlirning
“All inldrning krdver ndgon form av avldrning.”

Ibland 14r man sig en ny sak direkt och ibland tar det tid innan den fastnat. Under den tiden kan det
kannas mycket jobbigt.

Lat mej illustrera med en 6vning: kndpp dina hénder. Hur kénns det? Skont eller hur? Har du vénster
eller hdger tumme Gverst? Ta nu och 16s upp fingrarna och flytta till nésta mellanrum och knépp en gang till.
Denna gang sé att den andra tummen kommer 6verst. Hur kénns det hir? Konstigt eller hur? Det kdnns som
om vissa fingrar haller pa att strypas. Anda kan det anatomiskt inte vara s stor skillnad pa ena eller andra
sattet. Skillnaden ligger framst i DIN kénsla. Du har i ditt minne bevarat hur det "ska" kdnnas. Detta &r den
innersta kirnan i manniskans inbyggda motstdnd mot férdndring.

Muskelminnen

Vi har i var kropp mingder med dylika muskelminnen. Sa fort vi ska dndra studievanor - och det kan
vara nagot sa enkelt som hur du sitter vid bordet - s& maste kroppen ldra av det gamla innan den kan léra in
det nya. Det dr denna avldrning som &r en forutséttning for att den nya vanan ska sitta rétt.

Sa den forsta kdnslan av osdkerhet nér du provar nagot nytt kan du bortse ifran. Ge dig tid att ldra av
och klandra inte dig sjilv om du halkar in pa den gamla vanan. Andra dig bara medvetet tillbaka till den nya,
sa hjalper du inlérningen.

Livet pa en hogskola

De flesta som studerar pa en hogskola har tva viktiga saker att tinka pé: dels att ldgga grunden for
framtida yrkesliv med en bra examen, dels att hitta en partner for resten av livet. Jag vet inte vilket som &r
viktigast. Klart dr att man bor satsa helhjartat pa bada. S las pa veckodagarna och fira pa helgerna. Men med
matta.



m Art1.1 © PULS, RuneOlsson AB www.pulsro.se  sid2 av 2
/—\ -
A 0

Det gér snett ibland pa "livets vag". Vénnen gor slut t ex. En sddan héndelse paverkar naturligtvis
lasandet. Nu kan det vara mycket likande att ha kamrater att tala med. En kamrat som kan lyssna utan att ge
enkla radd av typen: "Glom den dér tjejen. Kom med till kéren och ta en 61, sé skall jag fixa en ny brud &t
dig".

Manga skaffar dryckesvanor som &r svara att komma ur senare i livet. Vid nagra universitet, sarskilt vid
Tekniska hogskolor finns ritualer kring supandet: t ex ska 6l drickas snabbt och i stort omféng. En klarad
tenta ska firas och en missad ska drénkas. Ménga betingar sig likt Skinners forsoksrattor vid alkoholen till
fest och till sorg. Jag har mott manga yrkesverksamma ingenjorer och ekonomer som har studentfesterna att
"tacka" sitt misslyckande senare vid livets kriser dd supandet tog 6verhanden.

Triffa kamrater

Vad ska man gora d4? Lar dig leva. Tréaffa kamrater och umgés pa olika sitt. Lat ndgot umgénge vara
nyktert. Och ndj dig med mattlig mingd 61 eller vin och undvik starksprit. Och framfor allt: tréffa kamrater
och prata om allt mgjligt.

De tre mest verkningsfulla satten
att forbéttra dina studievanor och
samtidigt bli bra pi annat

1 Sok det du ér bra pa och var stolt 6ver det.
Lat detta bli din bas for din inldrningsmetod. Ett bra och enkelt sdtt att gora detta pa &r att Téinka efter efter.
Du har ju nétt till en hogskola, sa nagra fungerande inldarningsmetoder har du ju.
Ténk efter efter en tenta, efter en klarad uppgift, efter varje dag, efter varje vecka, efter varje
studieperiod. Gor det genom att besvara frdgorna:
* "Vad var det som gjorde att jag ldrde mig det som jag faktiskt lart mig under denna kurs/ i denna
uppgift/ under denna vecka.....?"
* "Hur ska jag tillimpa detta dnnu tydligare till nédsta uppgift/kurs/vecka?"
Du kommer att finna att du faktiskt har en hel del bra metoder.
De framgangsrika &r ofta klara 6ver konsekvenserna av sina handlingar. Detta ar en f6ljd av att de ofta
tanker tillbaka pé den gangna tiden och ser vad som blivit utrittat av det som planerats.

2 Jobba tillsammans med andra. Framgangsrika studenter beskriver for sina kamrater nir de kort fast
och far diskuterat vad som fungerat och vad som inte fungerat. De talar inte bara om dmnet utan dven om
studiemetoder. Denna forméga att utveckla sig sjélv tillsammans med andra hinger i efter studietiden: de blir
framgangsrika i naringslivet. Kring dem frodas idéer och deras ledarskap fungerar.

Genom att diskutera med sina kamrater om sitt och de andras sétt att lira far de automatiskt denna
samarbetstraning och andra insikter som ar viktiga i ledarskap.

Sjélvfallet behdver man inte alltid plugga tillsammans, kanske tva ganger per vecka. Vid tentan ar det
bara dig det hanger pd. Och nér de &r tillsammans skiljer de pé pluggtid och sillskapstid. De &r sdledes
malmedvetna.

3 Sok avspéinning minst en ging varje dag. Gérna pa olika sétt mellan dagarna.
Har dr nagra olika sétt som jag har métt bland studenter under aren:

*Lyssnar pa lugn musik under en halv timme efter skolan.

«Joggar en halvtimme efter eller fore skolan.

«Sitter bara stilla pa en stol i tio minuter och tdnker pé ingenting.

*Sover hogst en halv timme efter skolan.

De hir tre faktorerna som jag funnit hos méanga effektiva inldrare kan tyckas vara enkla. Och det 4r de. Om
du inte redan har arbetat in dem sa prova! De ir ju s enkla....
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