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Utbud och resurser 

• Digitala resurser

• Föreläsningar 

• Studieträffar

• Bokad handledning

(individuell/par/grupp)



Grunden för en konstruktiv, 
produktiv och rolig studievardag

• Självreflektion

• Planering och rutiner

• Fokus 

• Arbetskamrater

• Läs- och anteckningsteknik

• Repetition



• Hur planerar du dina studier? 

• När och var pluggar du bäst?

• Tenderar du att prokrastinera? Vad händer? 

När och varför?

• Är du lättdistraherad?

• Hur tar du dig an din läsning?

• Vad gör du för att komma ihåg det du lär 

dig?

Självreflektion



• Högt studietempo

• Eget ansvar

• Odefinierbara krav

• Mål långt fram i tiden

• Fokus på tankeverksamhet

Utmaningen med akademiska studier

Risk för prokrastinering!

Möt dina utmaningar med medvetet valda strategier och verktyg!



Planera för iterativ inlärning 
– se till att möta ett material många gånger

Före, under och efter läspasset eller föreläsningen



Ur Plugga smart och lär dig mer! av Björn Liljekvist

tenta/inlämning/redovisning 

etc

Två olika sätt att plugga, vecka för vecka fram till deadline. 

Fundera!
 1 Vilket sätt känner du mest igen dig i?

 2 Behöver du göra någon förändring 

framåt?

 3 Vilken förändring och varför? 



Planeringsrutiner 

Kursöverblick

v. 37 Föreläsningar börjar

v. 40 Seminarium

v. 44 Grupparbete

v. 46   Lämna in paper

v. 49 Redovisning

v. 50 Tenta 

Veckoplanering

• Sidor som ska läsas

• Uppgifter som ska göras

• Undervisning att gå på

Formulera som 
konkreta delmål



• kursmål

• föreläsningsplan/schema

• kurslitteratur/läsanvisningar

• övningar och instruktioner

• gruppuppgifter

• instuderingsfrågor

• gamla tentor

Konkretisera delmål utifrån



Ett bra delmål

– är konkret

– är realistiskt 

– är relevant

– går att bocka av 

Vad är ett bra delmål?



Fundera!
1. Vad tänker du om de ”tomma” 

fälten i detta schema?

2. Hur ser ditt eget schema ut? Finns 

det likheter/skillnader jämfört med 

detta schema?

Exempel på veckoschema

Kursintroduktion

Föreläsning

Föreläsning

Föreläsning

Seminarium

Seminarium



Veckoschema

RÄKNA: Heltidsstudier 
innebär 40 
timmar/vecka.

Planera in 
• föreläsningar
• övningar 
• studiegruppträffar
• läspass
• träning
• fritidsaktiviteter 
• vila 
• …



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



Studiedagbok 
– för att planera och se dina framsteg

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:
*
*
*



Skapa bra rutiner

• Håll isär plugg och fritid.

• Vid självstudier, förbered dig på 

samma sätt som om du skulle ge 

dig iväg hemifrån.

• Variera din pluggmiljö!

• Ta hand om kropp och knopp!



En sak i taget – 

multitasking är en myt!

Ge dig själv ostörd tid!



Ta pauser!

Vi minns bäst i början och i 
slutet av ett pass.

Teori – 45 minuters fokus

Övningar – 90 minuters fokus



Pomodorotekniken

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 3–5 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 15–30 

minuter.



Pomodoro och delmål

Delmål Tid

Läs inledning för att få överblick

Gör en tankekarta över textens huvuddrag

Intensivläs ett utvalt avsnitt

Skriv en kort sammanfattning av det lästa

Skriv utkast till stycke om X

Slå upp centrala begrepp

Diskutera texten med din studiegrupp



• Att lyssna och läsa räcker inte

- Rita

- Hjälp varandra

- Diskutera

- Repetera tillsammans

- Ge varandra respons

- Skriv instuderingsfrågor

- …

Var aktiv – gör något!



Bilda effektiva studiegrupper

• Definiera era förväntningar och 
formulera ett kontrakt.

• Träffas på avtalade tider med 
dagordning och ordförande.

• Förbered er!

• Lägg undan mobiler och andra 
distraktioner.

- för att diskutera, repetera, lära av varandra, ge respons, skriva instuderingsfrågor …



Gemensamma arbetsdagar

• Bestäm tid (och plats) i förväg.

• Berätta för varandra om era 
mål för passet/dagen.

• Ta gemensamma pauser.

• Fråga varandra hur det går.

• Beskriv problem för varandra.

• Beskriv för varandra vad och 
hur ni lärt er under 
passet/dagen.



Vi läser inte 
kurslitteratur 
som vi läser en 
roman!

    Att läsa kurslitteraturen



Genom att skriva sätter du igång lärprocesser.



• Vad tror jag att det kommer att handla om?

• Varför tror jag det?

• Vad vet jag redan?

• Vad vill jag veta?

• Vad verkar svårt?

Aktivera din förförståelse



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



 översiktsläs,
 skumläs eller 
 djupläs

 

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



En aktiv läsare tänker kritiskt

• Vad betyder detta för …?

• Vilka styrkor och svagheter har …?

• Vilka skillnader finns mellan …?

• Hur skulle ... kunna användas för att …?

• Varför är … viktigt?

• Vilka motargument finns för …?

• Vilken lösning finns till problemet med …?

• Vad orsakar …? Varför?



Anteckningsteknik

•  Anteckna det du valt ut som viktigt.

- kärnmeningar, nyckelord, rubriker, figurer, modeller

• Förankra ny kunskap i din förförståelse.



Aktivera lärande, fokus och minne med 
bearbetande anteckningar

NOTERAT REFLEKTERAT

• Frågor

• Associationer och idéer

• Visualiseringar

• Konkretiseringar

• Ifrågasättanden

• Nyckelord

• Exempel

• Citat

• Modeller

• Referenser



Anteckningsteknik

•  Anteckna det du valt ut som viktigt.

- kärnmeningar, nyckelord, rubriker, figurer, modeller

• Förankra ny kunskap i din förförståelse.

•  Välj struktur på dina anteckningar.
- t. ex. Cornellmetoden



Cornellmetoden

Exempel på struktur till 

föreläsningsanteckningar

(se Akademiskt skrivande och läsande, Blomström & 

Wennerberg, 2021)



Anteckningsteknik

•  Anteckna det du valt ut som viktigt.
- kärnmeningar, nyckelord, rubriker, figurer, modeller

• Förankra ny kunskap i din förförståelse.

•  Välj struktur på dina anteckningar.
- t. ex. Cornellmetoden

•  Bearbeta dina anteckningar och använd dem för repetition.



Anteckningsteknik:
bearbeta dina anteckningar

•  Anteckna under föreläsningen.

•  Återberätta muntligt efter föreläsningen.

•  Lyssna när kurskamrater återberättar med hjälp av sina 

anteckningar.

•  Revidera och komplettera dina anteckningar.

•  Återberätta för dig själv nästa dag.



Källa 1 Källa 2 Källa 3 Källa 4

Idé 1

Idé 2

Idé 3

Överblicka litteraturen i 
en anteckningsmatris



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



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

Summera

horisontellt



• Är beskrivningarna i källtexterna olika utförliga?

• Vad används de till?

• Motsäger de varandra på något sätt?

• Är de relaterade till varandra? Hur? 

• Tar de upp olika aspekter av samma ämne? Saknas några 

aspekter?

• Hur detaljerad/djup är varje analys?

Ställ frågor till matrisen



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

Lägg till en kolumn

där du skriver din 

summering.

Ta anteckningar som bearbetar

källan och som innehåller dina egna

reflektioner →

smidigare och snabbare

skrivprocess & bättre text

Summera

horisontellt



Avsätt tid för att repetera

• Inom en timme

• Inom ett dygn

• Efter en vecka

• Efter en månad



From Kellquist M. and Eneroth, M. (2000).  
Studieteknik för universitet/högskola. 
[Print]. Svenska studieteknikförlaget

Varför repetera? 

10
min 6 

M
12 
M

3 
M

4
w

1
w

24
h

Repetition

Ingen repetition





Repetition kan till exempel vara …

• bearbetning av anteckningar

• reflektion

• samtal

• tankekarta

• egen sammanfattning



Sammanfatta och reflektera

• Huvudpoängerna verkar vara …

• Exempel som användes för att illustrera/övertyga om det …

• Frågor som väcktes hos mig ...

• Associationer till erfarenheter/kunskap jag har sedan 
tidigare …

Gå sedan vidare/tillbaka till kurslitteraturen för att fördjupa kunskapen 

och få svar på dina frågor!



1. Lägg undan texten och/eller anteckningarna. Berätta högt för dig själv eller skriv 

ner allt du kommer ihåg.

2. Gå tillbaka till texten och/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

Bra strategi om du ska lära 
dig mycket fakta!



Reflektera!

1. Vad tyckte du verkade 

mest användbart i dagens 

föreläsning?

2. Hur kan du implementera 

det i din studierutin?

 

3. När kommer du att börja?



–

och

vara

ledig

Ge dig själv tid att reflektera
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