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Fokus ar avgorandel

“Det som hjarnan tar in ar det som du
har ditt fokus riktat mot”

Bli hjdrnsmart av Johan Rapp




Syfte, Mal & Bieffekt
Mal

“Hogre motivation, 6kat elevansvar och
effektivare inlarning”

Bieffekt

e Skapar jimnare arbetsbelastning
for eleverna - i langden ocksa for oss
ldrare!

Syfte

Eleven ska inse;

att hen inte ska kunna fran start

att hen kan ldra sig

att det kan vara hart arbete

att misslyckanden &r en viktig del av larande
att hen kommer kliva ner i “gropen” men

att hen kan ta sig ur den (strategier)

samt bli medveten om sitt eget ansvar for sitt
lairande



Att ldra sig nagot nytt dr jobbigt

Studieteknik ska hjélpa eleven att hitta
strategier som

underlittar inldrningsprocessen  samt

att inte skjuta arbeten framfor sig




Vad ar studieteknik? x

QA
o Hitta en smart vdg till kunskap g
2 > "



Hur vi jobbar med studieteknik

Utbildat personalen - skapat gemensam
utgangspunkt

Fordjupat och specificerat i “amneslagen’
(gemensamma kurser och amnen)

Uppstartsdagarna med klassen och
mentorerna

Temadag om studieteknik i fredags (v.35)

Aterkommande péa fokusveckor (v.48 i host +
1 vecka i borjan av varterminen)

Samt pa “klasstiden”

| varje kurs och amne



Forstdelse for hur hjarnan fungerar

Hjarnan vill inte lara sig nagot nytt MEN: du kan trana hjarnan!
Hjarnan vill skjuta upp, gora roliga och bekvama OCH: du kan lura hjirnan!
saker

Hjarnan vill fa beloningar
Hjarnan har svart att minnas:

En 16/17-arings hjarna minns nastan lika
mycket som en vuxens hjarna (5-7 delar i
en instruktion).

- Nar hen ar pigg, matt, utvilad och mar
bra!

Hjarnan behover fokusera EN SAK | TAGET
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DESSUTOM: Du kan ge din hjérna de—
bdsta forutsattningarnal b

Hjarnon tycker om: Utmaningar kan vara:
fysisk aktivitet

lugga roblemlGsnin
aterhamtning och vaken vila P99 P 9

) lasa bocker handarbeta
somn (8-10 timmar/natt under skoldagar
for en tonaring) skapa konst skruva
smart mat Kéllor och mer ldsning ldngst bak i spela instrument meka

presentationen!
utmaningar spela spel snickra




De 4 farorna ar relevanta

1. Multitasking - Gora flera saker samtidigt, ex. skriva
sms och plugga, lasa och se film ...

Losning? Fokusera en sak i taget (hjarnan klarar
inte att fokusera flera)

2. Skjuta upp - Ar vi alla méstare pa!

Losning? Hjalpa att lura hjarnan, dela upp arbetet
i sma portioner ...

3. Handelsestyrd - Later roligare saker komma i vagen
for planeringen

Losning? Skapa rutiner, planera in 1 timmes
pluggtid 2-3 ganger i veckan, ge beloningar ...

4. Tidsoptimist - Kommer ofta sent, har “all tid i varlden”,
svart att uppskatta tid

Losning? Dela upp i sma delar, bérja i tid, lura
hjarnan att provet ar tva dagar tidigare ...

att kanna tilll

Vi larare ser att de elever som har det tufft med
studierna och svart att klara av kurserna ar ofta
de som:

multitaskar

skjuter upp

gor roligare saker an att plugga (alltid)
inte planerar, men anda tror att de har all
tid i varlden

“Farligt” - eftersom vi glommer snabbt!

Lat oss kika pa glomskekurvan
och vad repetition kan gora for minnet!
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https://tpackrevinge.wordpress.com/2018/03/14/repetitionskurvan-en-vag-till-ett-battre-larande/
https://tpackrevinge.wordpress.com/2018/03/14/repetitionskurvan-en-vag-till-ett-battre-larande/

Pluggteknik

Repetition

Beratta och forklara med egna
ord

Anvanda flera sinnen och olika
satt

Anteckna, mindmaps

Dela upp arbetet 25 minuter +
kort paus och upprepa

Avsluta med beloning!



Vad kan ni gora hemma?

Var intresserade och fraga! Vaga vara
besvarliga och fraga mycket!

Be sonen/dottern beratta om dagen, om vad de
gjort pa lektionerna, om uppgifter de 16st eller
haft svart med

Hjalp sonen/dottern att planera in pluggtid,
avlagsna storande inslag som skarmar (aven
telefonen) etc.

Hjalp till att skapa tid och tillfalle i lugn och ro

Paminn om att dela upp pluggtiden i mindre
delar med korta raster

Stotta med rutiner gallande somn, mat, rorelse,
vaken vila och pluggtid

Vad kan ni géra hemma?

Hur kan ni som foraldrar stotta varandra
angaende somntimmar, skarmtid, pluggtid, mat
och rorelse?

Ni kan formodligen inte hjalpa er son eller dotter
med innehallet i deras uppgifter. MEN ni kan
anda gora oerhort mycket for att de ska lyckas
med sina studier!

Ni foraldrar ar viktiga!



MOBILFORBUD! \

Fokus ar avgorandel

“Det som hjarnan tar in ar det som du
har ditt fokus riktat mot”

Bli hjdrnsmart av Johan Rapp

1. Skjut inte upp. Satt igang i tid.

2. Satt dig dar du inte blir stord.

3. Stdng av mobilen, TV och
Ingen multitasking!

4. Pluggai intervaller: 25 min + 5 min paus.

5. Planera hur du ska repetera flera génger med
flera dagars mellanrum.

6. Anvand natet, bécker, och annat. Variera.
Be om hjalp om du fastnar.

7. Utnyttja minnestekniker for att néta in fakta.
Sarskilt infér prov.

8. Beléna dig sjalv nar du féljer din plan
och du kénner att kunskaperna sitter.




Tack for att ni lyssnadel



Somn & hjarnan Fysisk aktivitet & hjarnan

https://www.1177.se/Kalmar-lan/liv--halsa/fysisk-

https://www.vetenskaphalsa.se/unga-tar-somn-p aktivitet-och-traning/trana-for-din-hjarna---en-for
a-stort-allvar/ elasning-med-anders-hansen/
https://www.1177.se/barn--gravid/att-ta-hand-om https://www.hjarnfonden.se/2016/08/varfor-mar-
-barn/barns-somn/barns-somn-i-olika-aldrar/#se hjarnan-bra-av-motion/

ction-22346

https://www.idrottsforskning.se/sa-paverkas-hjar
nan-av-fysisk-traning/

https://www.hjarnquiden.se/vanliga-fr% C3%A5q
or-om-hj%C3%A4rnan/hur-p%C3%A5verkar-tr%
C3%A4ning-hj%C3%A4rnan/



https://www.vetenskaphalsa.se/unga-tar-somn-pa-stort-allvar/
https://www.vetenskaphalsa.se/unga-tar-somn-pa-stort-allvar/
https://www.1177.se/barn--gravid/att-ta-hand-om-barn/barns-somn/barns-somn-i-olika-aldrar/#section-22346
https://www.1177.se/barn--gravid/att-ta-hand-om-barn/barns-somn/barns-somn-i-olika-aldrar/#section-22346
https://www.1177.se/barn--gravid/att-ta-hand-om-barn/barns-somn/barns-somn-i-olika-aldrar/#section-22346
https://www.1177.se/Kalmar-lan/liv--halsa/fysisk-aktivitet-och-traning/trana-for-din-hjarna---en-forelasning-med-anders-hansen/
https://www.1177.se/Kalmar-lan/liv--halsa/fysisk-aktivitet-och-traning/trana-for-din-hjarna---en-forelasning-med-anders-hansen/
https://www.1177.se/Kalmar-lan/liv--halsa/fysisk-aktivitet-och-traning/trana-for-din-hjarna---en-forelasning-med-anders-hansen/
https://www.hjarnfonden.se/2016/08/varfor-mar-hjarnan-bra-av-motion/
https://www.hjarnfonden.se/2016/08/varfor-mar-hjarnan-bra-av-motion/
https://www.idrottsforskning.se/sa-paverkas-hjarnan-av-fysisk-traning/
https://www.idrottsforskning.se/sa-paverkas-hjarnan-av-fysisk-traning/
https://www.hjarnguiden.se/vanliga-fr%C3%A5gor-om-hj%C3%A4rnan/hur-p%C3%A5verkar-tr%C3%A4ning-hj%C3%A4rnan/
https://www.hjarnguiden.se/vanliga-fr%C3%A5gor-om-hj%C3%A4rnan/hur-p%C3%A5verkar-tr%C3%A4ning-hj%C3%A4rnan/
https://www.hjarnguiden.se/vanliga-fr%C3%A5gor-om-hj%C3%A4rnan/hur-p%C3%A5verkar-tr%C3%A4ning-hj%C3%A4rnan/

Musik & hjarnan Mat & hjarnan

https://sverigesradio.se/avsnitt/om-musik-och-hj https://www.hjarnfonden.se/2016/11/fisk-ar-nytti
arnan gt-for-hjarnan/
http://www.kulturellahjarnan.se/sv/fokus-pa/musi https://www.youtube.com/watch?v=GUPA2zxke
k-och-larande/ 7A

https://www.hjarnfonden.se/2017/06/den-musice
rande-hjarnan/

http://www.kulturellahi
rskning/



https://sverigesradio.se/avsnitt/om-musik-och-hjarnan
https://sverigesradio.se/avsnitt/om-musik-och-hjarnan
http://www.kulturellahjarnan.se/sv/fokus-pa/musik-och-larande/
http://www.kulturellahjarnan.se/sv/fokus-pa/musik-och-larande/
https://www.hjarnfonden.se/2017/06/den-musicerande-hjarnan/
https://www.hjarnfonden.se/2017/06/den-musicerande-hjarnan/
http://www.kulturellahjarnan.se/sv/forskning-2/forskning/
http://www.kulturellahjarnan.se/sv/forskning-2/forskning/
https://www.hjarnfonden.se/2016/11/fisk-ar-nyttigt-for-hjarnan/
https://www.hjarnfonden.se/2016/11/fisk-ar-nyttigt-for-hjarnan/
https://www.youtube.com/watch?v=GUPA2zxke7A
https://www.youtube.com/watch?v=GUPA2zxke7A
https://www.hjarnguiden.se/vanliga-fr%C3%A5gor-om-hj%C3%A4rnan/vad-%C3%A4r-bra-f%C3%B6r-hj%C3%A4rnan/
https://www.hjarnguiden.se/vanliga-fr%C3%A5gor-om-hj%C3%A4rnan/vad-%C3%A4r-bra-f%C3%B6r-hj%C3%A4rnan/
https://www.hjarnguiden.se/vanliga-fr%C3%A5gor-om-hj%C3%A4rnan/vad-%C3%A4r-bra-f%C3%B6r-hj%C3%A4rnan/

Skapande och hjarnan

Tillsommans kan vi
stotta din
gymnasieelev till en
lugnare, effektivare

och mer positiv
skoltid!

https://www.vilarare.se/praktisk-estetiska-amnen
[forskning/hig
odvandigt

https://bilg
nnsamt-fo



https://www.vilarare.se/praktisk-estetiska-amnen/forskning/hjarnforskare--darfor-ar-skapandet--nodvandigt/
https://www.vilarare.se/praktisk-estetiska-amnen/forskning/hjarnforskare--darfor-ar-skapandet--nodvandigt/
https://www.vilarare.se/praktisk-estetiska-amnen/forskning/hjarnforskare--darfor-ar-skapandet--nodvandigt/
https://bildoformsidan.se/bildamnet/kreativitet-gynnsamt-for-inlarningen/
https://bildoformsidan.se/bildamnet/kreativitet-gynnsamt-for-inlarningen/

