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FORtag - INtag - OMtag - NYtag
Arbetsordning for att ldra sig en helhet

"Hur ska jag gora for att 1ara mig nytt lattare? Det dr sddana massor man ska pldja igenom och jag tycker
att jag gOr inget annat an sitter och pluggar och dnda fér jag inte in s mycket, tycker jag." Kénns
tongéngarna igen? Manga sliter ut sitt tdlamod och sjélvfortroende i langa kvills- och nattmanglingar.
Och végen ut kan vara att arbeta kortare tid! Later konstigt men det finns faktiskt en hel del man kan
prova for att sitta fart pa tankeriet.

Téank att du har fatt en hel elefant att dta upp. Med hela kottberget framfor dej sa ar det 1att att fa
kvaljningar. Men om du stoppar ner kottet portionsforpackat i frysen s& har du moéjlighet att ta upp en
matbit i taget. Likadant dr det med att ordna upp sina studier.

Sjalvtillit

Att tro sej kunna klara studierna dr halva framgangen. For att bygga upp sin sjélvtillit behovs framgang.
Den enklaste vigen dr denna: Det forsta man bor ordna dr anvéndningen av tiden. Dela upp det du ska
lara 1 gripbara steg, kontrollera att du lart dig négot efter varje steg och kénn glddjen av att lyckas. Och det
andra dr att unna dig att lyckas ofta. Dela upp det du ska arbeta med under en kvéll i flera mums bitar.

Grundregler : Ta tag i det du vill gora. Ga helhjartat in for det du foresatt dej. Ta rejdla TAG.
Koncentration. Anvénd till en bérjan en timer som anger den tid som du ténkt for ett visst steg. Bort med
sjilvprat av typ: "Ja, jag far vl borja jobba med den hér trakiga, skitsvara matten."

De fyra stegen
Det ér viktigt att du kopplar pa rétt sorts tinkande i hjdrnan. Det 4r omojligt for hjarnan att samtidigt ta in

nya sinnesintryck och analysera, bearbeta det nya pé ett djupare plan.

Den arbetsordning som beskrivs hér dr en syntes av strategier som har tagits fram ur studier av tusentals
framgangsrika studenter. Personer som ldste snabbt och hade bra behallning, intervjuades och
observerades nir de studerade. Deras beteende har kondenserats till foljande arbetsordning: FORtag -
INtag - OMtag - NYtag eller Forberedelse, Instoppning, Bearbetning och Paus.

Folj stegen systematiskt. Hela cykel med de fyra stegen kan ta ca 40 min - 1 timme att genomfora. Vill du
lasa under ldngre tid kan du kora flera cykler i f6ljd. Just det att aterkomma till och repetera ett avsnitt ar
just en av de viktiga podngerna. Genom att arbeta mer &n dubbelt sa snabbt som du gor nu s hinner du gé
igenom varje avsnitt tva ganger pa samma tid som det tar for en gdng nu. Och du far béttre behallning.

Jag kommer hir att ge en Oversikt av 1dsordningen. Jag ger nagra alternativa under varje steg. Alla tipsen
passar dej sdkert inte alltid eller fungerar for alla &mnen.

FORtag

ORDNA YTTRE MILJON

. Vilj tidpunkt pd dagen nér energin &r som bést. Inte alltid mdjligt , utan man far ta det tillfélle
som finns. Undvik dock att regelbundet studera efter kl 23. Din kropps biologiska rytm kan fé en knick
som det tar ar att ritta till.

. Arrangera studieplatsen sa att du far stod i det du ser och minimalt med stérningar. Det du ser nér
du tittar upp ska forstdrka din koncentration.

. Ordna bra belysning. Helst glodlampa. Undvik lysror.

. Dra ur telefonjacket. Telefonsamtal &r en vanlig storning. Be vénner ringa t ex efter ett visst
klockslag.

. Sétt upp en skylt pa dorren: "Inlirning pagar. Aterkom ki 22."

ORDNA INRE MILJON

. Gor en avspanningsdvning sé att hela hjérnan syresittes.
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. Ta pé dej rétt inre stimning t ex genom att ta bort de tankar som &r onddiga och som hindrar de;j
frén att ldra effektivt. Du kan t ex intala dej att det kommer att bli roligt att ldsa, att du kommer att ldra dej
mycket, att det blir nyttigt, att det kommer att ga lattare dn forra gangen os v
. Skaffa oversikt Gver avsnittet sa att du aktiverar gamla kunskaper och viacker din nyfikenhet och
utmaning. Las hela inledningen och innehallsforteckningen i en bok som du inte sett i tidigare.
. Skumma FORT o6ver texten som du vill 14sa, hogst 2 min per 100 sid!
Lasa forsta meningen i varje stycke eller bara en blick per sida. Eller 1ds rubriker.
. Still in dej pa svarighetsgraden. Det dr helt omgjligt att ldra sej allt till 100% vid forsta
genomlésningen. Sdg till dej sjilv vad du tycker &r realistiskt att fa in vid nésta tillfélle. Det brukar rora
sej om 10-20-30 %.
. Nar du 6versiktslaser, sa still dig fragor kring det du ldser. Du kan ocksa dverfora rubriker till
fragor.
. Nu kan du faststélla ett grovmonster for &mnets uppbyggnad. Ett sétt ar att formulera fragor vilka
du senare soker svar pa under noggrannare studier.
Foljande ar anvéndbara:

Vilket ar syftet?

Vad dr huvudtanken med avsnittet?

Vem och vad beskrivs? (Substantiv, grejor, personer)

Hur goér man? (verb, handling)

Var ir det geografiskt eller imnesvis?

Nir utspelar sig hindelserna som beskrivs? Nar ar formler tillimpbara?

Varfor ska jag lara mig detta? Vad finns for nytta efter examen?

V{%RFC)R och HUR ar viktiga frage-startare for att fa ett djup i kunskaperna.
FORtaget varar i ca 5-10 min utover ordnandet av yttre miljo och en avspénning.

INtag

. Sitt med rak rygg

. Vinkla upp boken sé att huvudet kan héllas néstan rakt upp

. Anpassa avstandet till mer 25 cm

. Lat ett finger glida 6ver sidan dér du ldser flytande text. Det blir léttare for 6gat att folja. Prova att
gora likadant nir du arbetar med matte.

. Nu ska du forst gora dig fartblind! Lis sa snabbt du bara kan. Lét fingret styra. Om du tycker att

du forstér det du laser till den grad av forstéelse som du foresatt dej, sé oka takten lite till. Nir du borjar
nd gransen, sé sakta bara lite, lite.

. For fingret fort sa 6kar koncentrationen.

. Sok svaren pé de fragor du formulerade tidigare. Gor detta frédmst i form av nyckelord och inre
bilder

. Hoppa 6ver sddant som du inte forstér direkt. Detta &dr kanske det svéraste for nyborjaren. "Jamen,

jag ska ju ldra mig detta. Inte kan jag bara hoppa 6ver. Till sist sa fattar jag ju ingenting." Forsta gdngen
du ldser ett avsnitt kanske du bara forstar ca 20-40% av det lasta. Lis snabbt sa att du hinner repetera. Och
lyckas en géng till att ldra mer &n du kunde négra minuter tidigare.

OMtag

Detta dr det viktigaste steget. Det 4r nu som du bevisar for dej sjélv att du verkligen lart ndgot. Nér du last
ca 10-40 min sa har din hjdrna blivit sa full av intryck att du behover bearbeta och sammanfatta.

1 Det forsta du gor r: STANG boken och friga dej: Vad har jag sett eller lirt? Vinta pa att det
dyker upp nagot.

Sammanfatta det du lést i olika typer av bilder som visar samband med det du l4st. Hér &r ndgra forslag pa
arbetssatt:

. Besvara de fragor som du fick fram under FORtaget ovan.
. Skriv de nyckelord fran de inre bilder som du minns och sdk samband mellan dem.
. rita ndgon annan typ av sambandskarta (tanke-karta, mind-map)

ALLT som du har fétt ner pa pappret har du faktiskt lart dej. Det du ser finns som minnesspar i din hjérna.
Berom dej for det.
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2 Oppna hirefter boken och gé dver texten dnnu snabbare en gang till. Denna ging sdker du efter
nytt eller komplettering av det du skrivit ner tidigare.
3 Komplettera sambandskartan med det du tycker att du har missat. Samtidigt bér du berém dej dn

en géng for det som du faktiskt har lart.

Det viktiga ar att soka samband, hur de olika begreppen héanger ihop sinsemellan och med det du lart
tidigare.

Overhuvudtaget: skapa bilder av det du list!

Stryk inte under och anvénd inte 6verstrykningspenna. Detta bara minskar ldshastigheten och
langtidsminnet. Dessutom dissocieras det Gverstrukna fran helheten. Ungefdr som nér ett neonljus fangar
Ogat till reklamen for en viss produkt.

OMtaget tar lika lang eller lite ldngre tid &n INtaget.

NYtag

Nu ér det dags for en paus pa hogst 10 min om du skall fortsdtta studera. Efter langre paus sviktar minnet.
At niir du léser, s4 att du fyller pa niring sa att blodsockerhalten ir lagom hég och konstant. At bara under
Nytaget. Aldrig samtidigt med ldsandet.

Ror pé dig. Ofta skapar en stel kropp en stel tanke. Var noga med att vara mjuk i axlar, rygg och nacke.
Rulla pa axlarna. Rita cirklar med axelspetsarna.

Gor lite 6gonvard. T ex tvitta med kallt vatten, massera runt 6gonen (absolut inte gnugga pa 6gonen!!).

Ta sé och njut dver ditt valforrattade varv!
Belona dina strdvanden att lira dej studera effektivt t ex med en stund med kompisarna eller framfor TV!
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