Repetera for att forsta och minnas

Det finns mycket du kan gora for att bli battre pa att lara in och komma ihag det du har
lart dig. Det viktiga ar att du hittar satt som visar sig fungera for dig genom att prova dig
fram och utvardera. Gor ditt larande effektivare genom att variera hur du tar in
information. Se, hor, gor och satt ord pa kunskapen!

Investera din tid klokt

Planera in repetitionstid varje vecka i stallet for att forsoka lara dig allt strax fore
tentamenstillfallet. Det kan liknas vid att spara en liten summa pengar regelbundet for att
slippa behova betala hela summan pa en gang.

Satt tydliga mal

Gor klart for dig sjalv vad du ska lara dig nar du repeterar. Skapa ett schema dar du ser nér
du ska plugga och vad du ska lara dig vid varje sjalvstudiepass. Utvardera vad som har hjalpt
dig att na dagens mal och vad du behoéver tanka pa till nasta tillfalle.

Repeterai intervaller

Optimera mojligheterna for ditt langtidsminne att lagra information genom att repetera
samma fakta vid flera, utglesade tillfallen. Bérja med att repetera informationen samma dag.
Darefter repeterar du efter 1 dag, efter 3 dagar, efter 6 dagar, efter 10 dagar...

Varva amnen

Varva olika faktaomraden som du ska lara dig i stallet for att repetera ett amne/omrade i
taget: AAABBBCCC > ABCABCABC. Eftersom du da maste forsoka komma ihag fakta bygger
du in en naturlig repetition.

Testa dig sjalv
Anvand gamla tentafragor, skriv egna fragor, skapa enkla kort med en fraga pa ena sidan och
svaret pa andra och forhor dig sjalv.

Anvand dina anteckningar

Forhor dig sjalv utifran dina anteckningar. Prova t.ex. Cornells metod som innebar att du
formulerar egna fragor och sammanfattningar i samband med antecknandet. Skriv med dina
egna ord sa ofta som majligt sa att du vet att du forstar dina anteckningar.

Fraga "varfor?” och "hur?”
Stall fragan ”varfor?” nar du repeterar for att reflektera 6ver relevans, sannolikhet, orsaker,
konsekvenser, samband osv. Det gor att du blir battre pa att utveckla och motivera dina svar.
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Delge

Beratta det du ska kunna for nagon annan (verklig eller forestalld person). Prova att forklara
for lyssnare med olika forkunskaper for att utmana din formaga att forklara. Notera vad du
behover lara dig mer om for att kunna vara tydlig.

Praktisk nytta
Fundera over hur du kommer att behdva anvanda det du lar dig i ett verkligt scenario.

Utmana ditt minne
Forsok komma ihag fakta — utan att anvanda stédord och anteckningar.

Associera mera

Skapa egna bilder, berattelser, rim och skamt som du kopplar till fakta. Anvand farger for att
systematisera och koppla samman fakta. Det som blir personligt meningsfullt ar lattare att
minnas. Minnestekniker kan ocksa underlatta. Pa internet finns en uppsjo av tips att soka
bland.

Optimera din ork med pauser
Planera in flera korta pauser och en langre i ditt sjalvstudieschema for att arbeta folja
hjarnans naturliga koncentrationsspann.

Ror pa dig

Forskning visar att resultaten blir battre om man motionerar samtidigt som man forsoker
lara sig nagot eller 16sa ett problem. Spela in sekvenser med fakta du ska lara in och lyssna
medan du exempelvis promenerar eller I6ptranar. Du kan dven prova att reflektera dver
fakta och forhora dig sjalv tyst medan du ror pa dig.

Ta reda pa vad som far dig att lyckas

Fundera over vad du behover for att kunna koncentrera dig. Var hittar du den studieplats
som fyller dina behov? Pluggar du bast ensam eller tillsammans med andra? Finns det nagot
som du vet brukar vara ett stérningsmoment? Vad kan du gora for att skapa studiero?
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