PLANERING &r grunden. Har du lagt upp en tidsplan och har en éversikt éver deadlines kommer
du slippa "sista-minuten-plugg". Férsék planera in lite plugg varje dag. Med ratt planering
kommer du bli mer effektiv och f& mer tid till annat. Kép en vanlig kalender, rita upp din egen
eller anvand en digital kalender i mobil och dator.

BALANSEN d&r viktig. Glém inte att sova ordentligt, ata vettigt och att réra pd dig. Frisk luft och
lite ombyte ar bra fér att kunna fokusera. Flera studier visar ocksa vikten av att réra pé sig for
battre studieresultat! S& glém inte planera in aven det.

PLATSEN. Var du pluggar spelar roll. Det ska vara lugnt sé& att du kan koncentrera dig. Se
ocksd till s& att du inte har annat som distraherar dig som ett stékigt rum eller en mobil som
blinkar till. Ibland &r det bra att plugga ndgon annanstans &n hemma. Bibliotek har ofta
studierum och visa fik har lugna hérnor.

METODEN har stor paverkan. Om du férbereder dig och ar aktiv pé lektionstid behdver du
lagga mindre tid efter skolan. Anteckna, rita och stall fragor. Fundera hur du lar in bést i just
det dmnet. Behdver du lasa, diskutera, géra test eller séka information online?

PAUSER gor skillnad. Det &r vanligt att man sitter alldeles fér lange i stréck. Plugga hellre
effektivt i 45 minuter med 15 minuters paus an halvsovandes i tre timmar. Ta sm& pauser:
kanske en promenad med hunden eller en fika. | langden marker du att det gor skillnad att
verkligen plugga effektivt nar du val pluggar.

HJALP fran andra. Be att & testa att férklara det du precis lart in f6r en kompis. Eller las hogt
fér ett smasyskon. Frdga om en féralder kan férhéra dig med frégor. Att anvanda sig av flera
sinnen kan férbattra din inlarning.

BELONING far dig att lyckas! Positiv férstéarkning fér att du orkar lite fill. Tank ut négot du kan
beldna dig med nar du néar dina mal eller féljer din planering. Det kan vara smé saker som gér

dig glad. Hitta pé& beldningar efter varje pluggpass.




