
Studieteknik
för akademiskastudier

STUDIEVERKSTADEN VID LUNDS UNIVERSITET



Sandra Petersson

Cecilie Fonnesbech

Maria Källqvist

Atli D Sigurdsson

Studieverkstaden

Frida Blomberg

Charlotte H Webb
Läsmerochbokatid för 

handledningpåvår
hemsida: 

www.lu.se/studieverkstad

üStudieteknik

ü Akademiskt 

skrivande 

     och läsande



Utbud och resurser 

ÅDigitala resurser

Å Föreläsningar 

ÅSkriv- och studieträffar

ÅBokad handledning

(individuell/par/grupp)



Digitala resurser

Studieteknik 

(Svenska)

Effective  Writing Strategies  

(Engelska)

Länkar till filmerna:
Studieverkstaden | 
Lunds universitet

Se även lästips och 

länkar på vår hemsida:

-Tips till dig som skriver

-Tips för dig med 

svenska som 

andraspråk

https://www.lu.se/studera/livet-som-student/service-och-stod/stod-i-studieteknik-sprak-och-akademiskt-skrivande/studieverkstaden
https://www.lu.se/studera/livet-som-student/service-och-stod/stod-i-studieteknik-sprak-och-akademiskt-skrivande/studieverkstaden


Föreläsningar och workshops (Lund, Zoom)

 Studieteknik

 Effektiva lässtrategier

 Effektiva skrivstrategier 

Ingen föranmälan ς för aktuella tider se:
Föreläsningar med Studieverkstaden

https://www.lu.se/studera/livet-som-student/service-och-stod/stod-i-studieteknik-sprak-och-akademiskt-skrivande/studieverkstaden/forelasningar-med-studieverkstaden


Skriv- och studieträffar (Lund) 

o tisdagar 9-12; 13-16

o föranmälan

o delta vid ett eller båda pass

o  ta med dig valfritt studiematerial

o Genetikhuset, Sölvegatan 29 B, Lund

Intresserad av att delta?
Välkommen med din anmälan till:

study@stu.lu.se



Handledning (Lund, Helsingborg, Zoom)

-På plats eller på Zoom

-Kan handla om t.ex:

o studieteknik

o tidsplanering

o lässtrategier

o skrivprocess

o språk och struktur

o tydlighet och röd tråd

o att undvika plagiat

Boka handledning med 

Studieverkstaden | Lunds 
universitet

https://www.lu.se/studera/livet-som-student/service-och-stod/stod-i-studieteknik-sprak-och-akademiskt-skrivande/studieverkstaden/boka-handledning-med-studieverkstaden
https://www.lu.se/studera/livet-som-student/service-och-stod/stod-i-studieteknik-sprak-och-akademiskt-skrivande/studieverkstaden/boka-handledning-med-studieverkstaden
https://www.lu.se/studera/livet-som-student/service-och-stod/stod-i-studieteknik-sprak-och-akademiskt-skrivande/studieverkstaden/boka-handledning-med-studieverkstaden


Grunden för en konstruktiv, produktiv och 
rolig studievardag

ÅSjälvreflektion

ÅPlaneringsrutiner

ÅFokus ï även på distans

ÅArbetskamrater

ÅLäs- och anteckningsteknik

ÅRepetition

ÅBonusrunda om AI-verktyg



Vem är jag som student?

Hur motiverar jag mig själv?

Prokrastinerar jag? När, var och

hur?

Är jag lättdistraherad?

Vilka är mina kort- och långsiktiga

mål?
Hur ofta kollar jag mobilen?

När och var pluggar jag bäst??



Prokrastinering



Iterativ inlärning  ï se till att möta ett material 
många gånger

F¥RE é

UNDER é

EFTER é

é lªspasset/fºrelªsningen/ºvningen/gruppmºtet



Börja NU

Ur Plugga smart och lär dig mer! Av Björn Liljekvist

1. Känner du igen din egen studierutin 
på bilden?

2. Kan du förbättra din nuvarande 
studierutin?

3. På vilket sätt? 



Planeringsrutiner

Kursöverblick

v. 37 Föreläsningar börjar

v. 40 Seminarium

v. 44 Grupparbete

v. 46   Lämna in paper

v. 49 Redovisning

v. 50 Tenta 

Veckoplanering

ÅSidor som ska läsas

ÅUppgifter som ska göras

ÅUndervisning att gå på

Formulera som 

konkreta delmål



Åkursmål

Åföreläsningsplan/schema

Åkurslitteratur/läsanvisningar

Åövningar och instruktioner

Ågruppuppgifter

Åinstuderingsfrågor

Ågamla tentor

Konkretisera delmål utifrån



Ett bra delmål:

Å är konkret

Å är realistiskt 

Å är relevant

Å går att bocka av 

Vad är ett bra delmål?



Veckoschema

RÄKNA: 

Heltidsstudier innebär 

40 timmar/vecka.

Planera in 

Åföreläsningar

Åövningar 

Åstudiegruppträffar

Åläspass

Åträning

Åfritidsaktiviteter 

Åvila 

Åé

1. Hur ser ditt veckoschema ut?

2. Har ditt schema tomma rutor? 

3. Vad betyder en tom ruta i 

schemat? 



MÅNDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LÖRDAGTIME

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

Föreläsning

9.15-12.00
Föreläsning

9.15-12.00

Seminarium

14.15-16

Morgonrutin

LUNCH LUNCH LUNCH LUNCH LUNCH LUNCH

Förb. 

föreläsning

Förbereda

seminarium

Skrivpass

Yoga

Läsa inför 

onsdag, 

inkl. 

mindmap

Skrivpass

Förbereda 

seminarium

Springa

Förb. 

studiegrupp Planera 

nästa vecka

Utflykt med 

kompisar?

Veckoschema

Morgonrutin Morgonrutin Morgonrutin Morgonrutin

Fika med 

kompis
Repetition

Förb. 

föreläsning

Rep. efter 

föreläsning

Repetition

Rep. efter 

föreläsning

Läspass, 

intensivläsningSkrivpass

Studiegrupp

Efterarbete 

studiegrupp

+ läsa

Läsa inför 

onsdag



Tips för distans-studier 

Å Håll isär plugg och fritid.

Å Förbered dig på samma 

sätt som om du skulle ge 

dig iväg hemifrån.

Å Variera din pluggmiljö!

Å Ta hand om kropp och 

knopp även hemma!



Ta pauser!

1. Hur långa är dina 

arbetspass när du 

studerar?

 

2. Tar du regelbundna 

pauser när du studerar?

 

3. Hur kan du ge dig själv 

bättre förutsättningar för 

att vara produktiv och 

fokuserad när du 

studerar?



1. Välj ett delmål att arbeta med.

2. Arbeta koncentrerat med uppgiften i 25 minuter.   
Notera eventuella distraherande tankar.

3. Anteckna kort vad du gjort.

4. Ta en paus på 3ï5 minuter. (Byt miljö, gör något fysiskt.)

5. Upprepa från punkt 2 om du inte hann klart eller från punkt 
1 om det är dags för en ny uppgift.

6. Efter fyra pomodori: Ta en lite längre paus, ca 15ï30 
minuter.

Pomodorotekniken



Varierad  bearbetning av text Tid

Läs inledning m.m. för att få en överblick

Gör en tankekarta över textens huvuddrag

Normal-läs ett utvalt avsnitt

Skriv en kort sammanfattning av det lästa

Intensiv-läs ett utvalt avsnitt

Slå upp centrala begrepp (ev. alternativa källor)

Diskutera texten med din studiegrupp

Pomodoro och delmål



Gör nåt!

 Hur mycket minns man?

 

Å Lyssnar    

Å Lyssnar och ser   

Å Lyssnar, ser och gör  

Å Undervisar andra   



Å Definiera era förväntningar och 

formulera ett kontrakt.

Å Träffas på avtalade tider med 

dagordning och ordförande.

Å Förbered er!

Å Lägg undan mobiler och andra 

distraktioner.

fºr att diskutera, repetera, lªra av varandra, ge respons, skriva instuderingsfr¬gor é

Bilda effektiva studiegrupper



Gemensamma arbetsdagar

ÅBestäm tid (och plats) i förväg.

ÅBerätta för varandra om era mål för passet/dagen.

ÅTa gemensamma pauser.

ÅFråga varandra hur det går.

ÅBeskriv problem för varandra.

ÅBeskriv för varandra vad och hur ni lärt er under 

passet/dagen.



Genom att skriva sätter du igång lärprocesser



Iterativ inlärning  ï se till att möta ett 
material många gånger

F¥RE é

UNDER é

EFTER é

é lªspasset/fºrelªsningen/ºvningen/gruppmºtet



Helhet före

detaljer

Förtrogenhet före

förståelse

üVad vet jag redan om 

detta ämne?

üVad har jag läst om 

tidigare om ämnet? 

Lyssnat på?

üVilka egna erfarenheter

har jag om ämnet?

üHur hänger ämnet ihop

med min förra föreläsning? 

Den kommande?



Skaffa dig överblick
Vad är det här för sorts text och vad ska jag använda den till?

titel, baksidestext, förord, abstract

innehållsförteckning

rubriker, nyckelord i marginalen, fetstilta 
eller kursiverade ord, textrutor

illustrationer, figurer, grafer, modeller

sammanfattningar, register



 skumma,
 normalläs eller 
 intensivläs

 

Välj lästeknik utifrån läsmål
ï vad ska du få ut av texten?



En aktiv läsare tänker kritiskt

ÅVad betyder detta fºr é?

ÅVilka styrkor och svagheter har é?

ÅVilka skillnader finns mellan é?

ÅHur skulle ... kunna anvªndas fºr att é?

ÅVarfºr ªr é viktigt?

ÅVilka motargument finns fºr é?

ÅVilken lºsning finns till problemet med é?

ÅVad orsakar é? Varfºr?



Aktivera lärande, fokus och minne 
med bearbetande anteckningar

- nyckelord

- exempel

- citat

- sammanfattningar

- modeller

- referenser

- frågor

- associationer och 
idéer

- visualiseringar

- konkretiseringar

- ifrågasättanden

NOTERAT REFLEKTERAT



Källa 1 Källa 2 Källa 3 Källa 4

Idé 1

Idé 2

Idé 3

Ämne: ____________________

Överblicka litteraturen i en anteckningsmatris 



Idea and example from: https://writingcenter.fiu.edu/resources/synthesis-matrix-2.pdf

x x



ÅÄr beskrivningarna i källtexterna olika utförliga?

ÅVad används de till?

ÅMotsäger de varandra på något sätt?

ÅÄr de relaterade till varandra? Hur? 

ÅTar de upp olika aspekter av samma ämne? Saknas 

några aspekter?

ÅHur detaljerad/djup är varje analys?

Ställ frågor till matrisen



Avsätt tid för att repetera

ÅInom en timme

ÅInom ett dygn

ÅEfter en vecka

ÅEfter en månad



Ur Studieteknik 

för universitet 

och högskola av 

Kellquist/Eneroth 

(2000)

Varför repetera?
Utan repetition

Med repetition



Repetition kan vara é

Å anteckningar

Å samtal m. kurskamrat

Å tankekarta

Å egen sammanfattning

Å studiedagbok

1. Hur kommer du ihåg det som du 

studerat? 

2. Vilken av dessa strategier har du 

använt tidigare? 

3. Vilken av dessa fungerar bäst för 

dig?



Tankekarta + begreppsordlista

Fysikens 
natur

Enheter

Omvandling i 
problemlösning

Add. och sub. 
av vektorer

Addition mha 
komponenter

Meter, 

kilo, 

sekund

Dimensioner

Sin, cos, 

tan

Inversa 

funktioner
Pythagoras 

sats

Intro + 
matematiska 

begrepp

Trigonometri

Vektor-
komponenter

Dimensionsanalys 

=enhetsbetraktelse

Skalärer 
och 

vektorer



Sammanfatta utifrån din egen förståelse

ÅHuvudpoªngerna verkar vara é

ÅExempel som anvªndes fºr att illustrera/ºvertyga om det é

Å Frågor som väcktes hos mig ...

ÅAssociationer till erfarenheter/kunskap jag har sedan tidigare é

Gå sedan vidare/tillbaka till kurslitteraturen för att fördjupa kunskapen 

och få svar på dina frågor!



1. Lägg undan boken och anteckningarna. Berätta högt för dig själv eller skriv 
ner allt du kommer ihåg.

2. Gå tillbaks till texten eller anteckningarna och gå igenom materialet på nytt. 
Notera det du kom ihåg fel och det du inte kom ihåg.

3. Börja om med punkt 1.

Aktivera minnet med recall & review

ñrereading fact-based material again and again (specifically 14 times on 

average) resulted in substantially lower recall a week later than reading and 

reproducing the material just a few times (specifically 3,4 times on average)ò 

(Roediger & Karpick 2006) 



Studiedagbok

Uppvärmning: Vad ska 
du göra idag? Sätt upp 
delmål.

Vid problem: Beskriv 
problemet. Hur skulle 
du kunna lösa det? 
Behöver du ta hjälp? 
Vad kan du göra så 
länge?

Avrundning: Vad har du 
gjort/kommit fram till? 
Hur ska du arbeta 
vidare?

Att göra-lista att 
anteckna på efterhand 
och att plocka delmål 
från:
*
*
*



Det här är s.k. òcontent driftò. 



Cognitive offloading



Läs noga igenom innehållet på webbsidan här ovan genom att klicka här

https://www.campusonline.lu.se/studieteknik/tips-innan-du-ber-ai-om-hjalp


Ge dig själv tid att reflektera

- och 

vara 

ledig


