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Alla ér inte genier som kan ga till skolan utan att gora nagonting, for att se-
dan pa prov prestera pa topp. Det 4r manga ungdomar som stélls infor hoga
krav for att komma in pa den ritta utbildningen. For att na utbildningens
krav krdvs det att man uppnar vissa betyg. Betygen spelar saledes en vik-

tig roll, men det finns ocksa forutsittningar som behover behdrskas for att
dessa betyg ska kunna uppnés. Férutom tid och engagemang ar dven moti-
vation, planering, omgivningens betydelse och hantering av stress betydel-
sefullt, for att du skall na ditt dromjobb/dromyrke. Dessa 6 forutséttningar

medverkar till hur du optimerar din inldrning och avgor dina slutbetyg.

Z. Mo*l’i\/a(l'ion

Motivation dr nyckeln till att lyckas. Detta kan gélla i huvudsak vad som
helst. Allt fran koérkort till dina framtidsdrommar. Utan motivation kommer
du inte ndrmare malet. Det dr inte alltid létt att hitta motivationen, dven om
pressen vilar pa dina axlar. Nar man verkligen skall sdtta igdng, hittar man
ndgot roligare att gora. T ex dr mobiltelefonen ett storningsmoment som létt

medfor att man tappar fokus.

Det finns som tur dr, flera sdtt att hitta motivationen. Det kan vara alltifran
att du ger dig beloningar efter varje lyckad uppgift eller att du motiverar dig
med dina framtidsdrommar. Kanske drommer du om att plugga utomlands?
Da kan du motivera dig med att du behover lagga ned tid pa plugget for att
na ditt mal. Ett annat smart sétt att ha i atanke ar: Ar det inte vért att ligga

ner tid pa plugget for att nd mina framtidsdrommar?
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Nér motivationen dr funnen dr nasta steg att planera. Vad skall jag hinna
med idag? En enkel planeringslista kan gora vardagen sa mycket ldttare och
hjalper dig att inte hamna under tidspress. Den skall vara ett stéd och en
trygghet att vanda sig till for att fa en dverblick over allt som skall hinna

goras.

Som studerande ar en planeringslista viktig for att ocksa ha tid for annat.
Det finns de personer som parallellt med skolan stravar efter att komma
med i landslaget eller eliten i sin sport. For att fa ihop detta med studierna
dr planering viktigt. Ofta vill man hinna med mer dn vad man egentligen
gor. Detta kidnner sdkerligen manga igen sig i, men samtidigt behdver man
vara realistisk. Vissa uppgifter tar ldngre tid 4n vad man tror. Dérfor gl-
ler det att prioritera vilka uppgifter som behover goras forst, och darefter
fortsatta med uppgifter som skall vara klara vid ett senare tillfille. Pa sa vis
klarar man att bade fd hoga betyg och na sitt mal inom sin idrott/aktivitet.
Ett bra tips ndr man gor en studielista dr att for varje veckodag skriva upp
vad som skall hinna goras med t.ex. kom-ihag-lappar eller liknande. Det ér
lattare att skjuta upp saker om man bara bestimmer att man under en veck-
as tid skall hinna med allt. D4 blir det litt att man fér tillbringa den sista
veckodagen till att gora allting som man skulle ha hunnit med under veck-

ans gang.

4. O/vg VA I/lée/ls L?Q*‘VJQ‘S&

Omgivningens paverkan pa dig ndr du studerar har storre inverkan én vad
man ofta tror. For att kunna léra sig sa mycket som mdjligt pa sa kort tid
som mojligt dr det viktigt att koncentrationen ar pa topp. Det som riknas dr
inte antalet studietimmar utan kunskapen du har med dig nar du har plug-

gat fardigt.

Maénniskor stors av olika saker ndr de skall plugga. En del klarar av att lyss-
na pa musik, medan andra vill ha det knédpptyst for att effektivisera pluggti-
den. Ténk bara pa att lyssna pa latar som du inte kan utantill, detta minskar
din koncentration. En sak dr dock sdker, mobiltelefoner gor att de flesta
tappar fokus direkt. Plugga INTE med mobiltelefonen i nérheten, det gor
bara att du behover plugga under en liangre tidsperiod. TV:n dr ett annat

storningsmoment som skall undvikas.

Det dr ocksa viktigt att tdinka pa miljon du pluggar i. Vélj den miljoé dér du
pluggar som bdst. For de personer som létt tappar fokus kan en ordnad stu-
dieplats vara ett alternativ. Da stdller din kropp in sig pa att det nu &r dags
att plugga, och ndr du lamnar platsen kan du ocksa lamna den mentalt. Det
dr bra att ha ett ordentligt skrivbord, en skon stol och bra belysning. Dock
finns det manga plaster dar man kan studera, beroende pa var man lér sig

som bast.
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Att plugga till ett prov ar inte alltid latt. Har du motivationen, ett plane-

ringsuppldgg och ritt omgivning for att plugga blir det lite lattare. Det som

terstdr ar hur man skall g tillvaga.

Viktiga saker att tinka pa dr t.ex:

Koncentrera dig nédr du ldser. Lés eventuellt hogt for dig sjélv.

Borja plugga i tid, inte tre dagar innan och absolut inte dagen innan.
Detta dr inte bra for din hélsa och leder bara till stress. Det ar bdttre

att lasa lite varje dag.

Forsok att forsta det du laser och skapa sammanhang. Det kan vara bra
att i samband med text ha bilder. Manniskor knyter littare ihop informa-
tion med bilder som gor att man minns battre och detta 6kar forstdelsen.
Fastna inte i specifika detaljer som t ex artal. Det dr mycket viktigare att

veta varfor andra varldskriget brot ut dn vilket datum detta skedde.

Gor olika mindmaps med olika rubriker for att se hur allting hanger ihop.

Anviand girna mycket farger, till rubriker, bilder osv. Da blir det mycket

roligar att ldsa.

o Plugga inte allting i ett strick, utan ta pauser. Din hjdrna behover vila for
att sortera allt som du har last. Det dr onddigt att sitta tre timmar halv-
sovandes, det dr bara sloseri med tid.

» Forhor dig sjélv eller med hjélp av olika program pa datorn. Youtube ar
valdigt bra att anvdnda.

o Prata med ménniskor om det du har last. Detta 6kar forstaelsen ytter-
ligare och detta visar framforallt for dig sjalv hur mycket du har lart dig
och hur mycket mer du behdver plugga. Dessutom far du andras erfaren-
heter, tankar och infallsvinklar. Kanske har de tinkt p& ndgot som du har
missat eller s har du svaret pa nagot de inte kan. Forhor varandra.

o Ova, repetera, tink igenom!

o Viktigt for att ocksa halla motivationen uppe ér att belona dig sjdlv.

Aven om det finns flera tips p& hur man kan gora, ar det upp till dig att hitta

din egen studieteknik for att optimera din inldrning. Det ér ditt eget ansvar!
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Ta nagra minuter efter provet och tank igenom hur det gick. Kanner du att
du har pluggat tillriackligt? Kunde du gjort nagot annorlunda? Vad ska jag
tanka pa till nasta prov? Har du optimerat din pluggtid och gjort det basta
du kunde pa provet, ska du sldppa dina tankar och inte gé och élta vad du
kunde gjort annorlunda. Det som ir gjort ar gjort. Aven om du kidnner att
du kanske inte far alla ritt eller att du hade kunnat gora bittre ifrdn dig, kan
du inte paverka resultatet och dérfor géller det att sldppa provet. Det ér inte
16nt att tinka pa provet, det sliter bara pa din energi. Ga istdllet vidare och

borja pa nésta uppgift.

/. Hc\/ml’er‘i/lé av’ S*"r‘ess

Stress dr mycket vanligt idag hos studerande. Alla hoga krav och foérvant-
ningar som stills pa ungdomar i skolan, hemma och inom en eventuell
fritidsaktivitet kan paverka deras hdlsa negativt. Stress medfor till slut att
ungdomar blir skoltrétta och inte orkar ga till skolan.

Det basta for att motverka stress ér att fundera 6ver hur den uppkommit.
Nir orsakerna till stressen dr funna, kan man minimera stressfaktorerna.
Ofta beror det pa en for dalig planering, att man inte hinner med allt man
velat gora. Dérfor dr det mycket bra att planera sin vardag for att fa allting

att ga ihop.

Det finns dock en annan huvudsaklig anledning till att ménga studerande
kénner sig stressade. Det handlar om pressen pa sig sjdlv. Det viktigaste att
ha i atanke &r att du inte alltid hinner med allt du tédnkt gora, och det ér inte
hela véirlden om du skulle misslyckas pa ett prov. Den stora pressen pa sig
dig sjdlv att: Jag maste leverera till 100%, kan istillet medfora att du miss-
lyckas. Det giller att inte stilla for hoga krav pa sin egen formaga utan rim-
liga mal som man vet att man klarar av att uppnd. Framforallt ar det viktigt

att veta: Du kan inte vara bast pa allt.
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Det finns bra hemsidor att anvénda sig av nar man ska plugga infor ett prov.
P4 nationalencyklopedin, www.ne.se kan du ldsa om bade héndelser och sla
upp komplicerade ord.

www.synonymer.se dr ocksa bra nir man ska skriva en uppsats och vill va-

riera sina ordval genom att anvianda sig av ord som betyder samma sak.

Nér du 6var pa glosor i olika sprak dr dessa hemsidor anvéndbara:

- www.glosor.eu - gratis

- www.glosboken.se - kostar

- www.gloslistan.se - gratis

De erbjuder olika tjdnster. Man kan plugga pa sina glosor genom spel och

gora sina gloslistor offentliga for sina vinner, kanske da skolkamrater.

Nir du pluggar infor so-dmnen dr www.so-rummet.se en mycket anvand-
bar hemsida. Aven Youtube kan anvindas s& linge man dr kallkritisk, for att

se om informationen stammer.

Nér du pluggar infor de naturvetenskapliga &mnena finns det flera hemsidor
och appar som kan anvéndas.

Kemi & Biologi: http://ehinger.nu/undervisning/index.php/kurser/kemi-
1.html

Matematik: Appen Mathleaks. Den erbjuder l6sningar i de mattebocker
som anvands i gymnasieskolan, pa hogstadieskolan, pa komvux och pa hog-
skolan. For att fa samtliga 16sningar kravs Mathleaks premium.

Fysik: Det finns en man vid namn Boérje Sundvall som pé youtube har
massvis av genomgangar angaende de kapitel som ingar i fysikboken i fysik
1 och 2 pa gymnasiet. Han har dven ett flertal genomgangar angaende de

kapitel som ingdr i matte c-bockerna pa gymnasiet.

Youtube anvinds till sa mycket, och blir mer och mer anvidndbart inom stu-
dierna. Dér kan man finna enkla presentationer samt information som gor

att ens forstaelse infor prov, eller andra uppgifter okar.



