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Det finns inget kylskap pa biblioteket!
Att kunna koncentrera sig

En teknolog ringde mig en géng. Han sa ungefér sé har:

Hej. Jag gar i E2 pd KTH. Jag hérde pa din foreldsning hdr pd KTH i hostas och den har verkligen hjdlpt
mig och mina kompisar. Vi foljer dina artiklar i Fri Teknik (Fri Media) med stort intresse och far flera tips,
som vi testar. En hel del fungerar sedan bdttre. Jag lade om mina rutiner. Innan hade jag konstant haft 2-3
tentor i baken. Nu har jag klarat allting. Inga resttentor. Vi foljer ldsordningen med Fortag-intag-omtag-
Nytag. Det som kanske hjdlpt mig mest dr avspdnningspausen. Jag sitter still och spdnner av ca 15 min
ndstan varje dag. Ndr jag gjort det, kinner jag mig lugnare. Otroligt att sad lite kan ge sd mycket!

Men jag har svdrt att sitta still ndr jag ska plugga. 40 min sedan 5 min paus osv det fungerar ibland. Men inte
alltid. Speciellt ndr jag riknar uppgifter av typ matte. Da kan jag sitta i kanske 2 tim och tankar flyger ivig:
obetalda rikningar, olosta konflikter, vad man ska gora i morgon osv. Helt plotsligt kan jag bara stiga upp
och géra ndgot annat: sdtta pa TV, ta en macka, ringa till ndn, pula med datorn. Det dr som en stark kraft
bara drar upp mig. Vdrst dr det pd helgerna. Om jag var mer effektiv skulle jag fa tid till allt mojligt annat.
Ha kul. Vara med tjejen och kompisar.

Manga teknologer klandra sig sjdlva for att de ldser for lite, trots att de pluggar varje dag. Nagra som jag
moter i enskilda samtal hir uppe i Luled har till sin stora forvaning fatt rddet: las kortare tid. En dag i veckan
utan plugg. Och sluta plugga en timme tidigare en kvéll i veckan. For att unna sig leva. Och det har hjilpt.
Fast det &r ju klart: det finns de som ldser for kort tid ocksa!

Det ar en vanforestillningen att man maste ha pluggat ett visst antal timmar for att ha nétt forstaelse. Ungefar
som att man maste sova minst 8 tim for att kunna arbeta effektivt dan efter. Allt detta 4r mycket individuellt.
Man behdover inte vara koncentrerad langa stunder for att 1dra sig nagot. Ddremot kan man ibland behova dgna
en hel del tid &t en uppgift eller en teori innan man tycker sig ha forstatt.

Som allting annat ar effekten lika med produkten av kvantitet ganger kvalitet. Vid studier har vi tre faktorer:
E=TxIxP

Effekten av studier ir produkten av Tid for studierna, Intensiteten i de sinnesintryck som pluggimnet
skapar och miingden Positiva tankar om dig sjilv.

Ar du l3g pa en behdver du kompensera med att vara hog pa de andra.

T - Att hantera tiden

Arbeta hart endast under en viss tid. Prova dig fram. Borja med att jobba i 10 min och repetera sedan det lésta.
Har du god forstaelse sé kan du kanske hoja tiden till 15 min, och arbeta dig upp till din ideala lingd. For de
flesta ligger den pé ca 15-30 min.

Ta paus innan du blivit trétt. Se fram mot pausen. Léser du for lange sé att du blir less, kan du fa det svart att
starta om ingen. Nér du tar paus kan du gérna kénna i kroppen som om du skulle vilja fortsitta lite till. Du ska
ha ett sug i kroppen att komma tillbaka till pluggandet efter pausen. Pausen féar bli hogst 10 min, annars kan
det bli svart med din omstart. Hjdrnan har fitt annat roligt att ténka pa.

Vilj tidpunkt for studier

Reservera en viss tid pa dagen till studier. T ex kl 18-21 Och hall fast vid att enbart studera di. Aven om du
nagon gang har svart for att koncentrera dig, sa sitt kvar och jobba med nagra av metoderna som beskrivs har.
Tillat dig inte att fly fran studierna under den avsatta tiden: "Det verkar gé tungt just nu. Jag tar och tvéttar
(eller ndgot annat nyttigt) och laser sedan." Nej, det kan leda till avancerat studiesmitande och trottande
nattplugg.
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I - Att 6ka intensiteten

Folj studieordningen

FORtag-INtag-OMtag-NYtag, som har presenterats i annan artikel. Dela upp avsnittet i limpliga mumsbitar
pa ca 10 - 30 min ldsande.

Repetera efter varje mumsbit. Overtyga dig om att du lirt dig tillrickligt. T ex att med stingd bok géra
anteckningar dver det du last.

Om du kort fast pa en uppgift dr det mojligt att dina tankebanor ar blockerade. Prova att ldsa om uppgiften nér
du har texten upp och ner. Det blir helt andra "hjarnvagor"! Du kan helt plotsligt se det du missat.

Vilj plats och miljo

Négra soker sig till stdllen som ger press, eller som en kille sa: "Det finns inget kylskép pa biblioteket! Dér
sitter jag tills jag fatt in s& mycket att jag kan plugga hemma med framgang. Minst en timme om dan."
"Myror i kroppen"

En del har pirrande muskler. Kan bara inte sitta still och l4sa. Man behover inte sitta still pa en stol for att
inldrning ska fungera. Det var froken i smaskolan som ville ha ordning pa barnen och som krévde att alla
skulle sitta stilla. Manga jag mott har haft god hjilp av att std och plugga omvéxlande med att sitta. Det gor
jag sjilv ofta nér jag vill ha tryck i hjarnan. Jag har en 6lback (utan 61!) och ovanpé den en skiva fran en
standard garderob. Den &r lagom att rymma bade bok och anteckningspapper.

Lat din studieplats vara helig.

Betinga dig pa att vid din studieplats ska dina tankar vara samlade. Om tankarna flyger och far, sa res dig upp
och ga ett (1) varv runt bordet eller stolen och ség till dig sjdlv: "Nér jag sitter mig ner dominerar de tankar
som hjélper mig att 14ra lattare. Har finns endast studie-tankar!" Tillat dig inte att sitta och dagdromma vid
arbetsbordet. Det bésta ar ifall man kan ha ett bord endast for studier. S& att man pa en annan plats kan sitta
och ita eller sl6lédsa osv.

Allt du ser, hor och upplever omkring dig ska forenkla din inldrning. Framfor dig pa din studieplats ser du:
klarade tentor, bocker du tenterat av, tankekartor Over inldrda avsnitt. Alla foremal som far dina tankar att
associera ivig, tar du bort.

Kroppens behov

Trotthet &r kroppens signal pa att vila behovs. Trotthet dr ingen bristsjukdom pa kaffe som en del tycks tro.
Kaffets giftverkan kan ge sken av att man blir pigg. Vid en kortare insats t ex bilkdrning pa natten kan det
vara OK, men bor undvikas vid studier. Maten paverkar var sinnesstimning kraftigt. Om du ar regelbundet
trétt vid en viss tidpunkt ndr du borde vara vaken, s prova att dta annan mat. Sjilv blev jag vegetarian nér jag
upptickte att jag var piggare nér jag &tit fil och macka eller vegetarisk mat.

P - miingden Positiva tankar om dig sjilv

Avspinningspaus

GoOr som KTH-aren: sitt 15-20 min och bara lat tankar komma och gi. Utan att fundera. Som om tankarna
vore moln som du ser svéva tvérs 6ver horisonten. Ha gdrna mjuk musik pé. Tidpunkt pa dagen spelar ingen
roll. Vilj det som passar dig bést. T ex innan du borjar plugga pa kvillen. Om du vill kan du i slutet av
avspanningen peppa upp dig med positiva tankar.

Positiv tankecirkel

Fa slut pa negativt sjdlvprat av typ: "Hu, vad trakigt. Sa svart! Ska jag orka hela denna bok?" Hjdrnan &r inte
dum. Den lyder det du séger till den. Och séger du sddana hir saker, sa hittar ditt undermedvetna ett sétt att
traka ut dig. Prova istéllet sa har:

Borja med att sdga nagot till dig som du tror pa och som drar dig mot malet, t ex: "Ska bli skont att ha lart
detta kapitlet. Da kommer jag ndrmare en klarad tenta. Detta verkar intressant. Undrar hur det dr med....Om
tva timmar kan jag det har."

Sag till dig sjdlv: "Bra, nu kan jag detta. Det kunde jag inte innan. Jag gér framat."

Unna dig att glddjas &t din framgang. Satt en guldstjdrna i boken!

Lastips: Bjorn Ringom, Ténk positivt.
Bosse Angelow, Tridna mentalt och forbéttra ditt liv. Manpocket.



