Elevblad

Pluggtips fran hjarnforskaren

Nedan ser du hjarnforskarnas pluggtips. Markera med ett kryss vilka strategier du nagon gang har provat. Valj ut tre
tips som du vill testa och markera dessa med en pil.

Hjarnforskarens pluggtips

Sov (somn behovs for att minnen ska fastna).

At nyttig mat (naring och energi behdvs for att vi ska orka).

Ror pa dig (motion forbattrar hjarnans kapacitet).

Stressa lagom (positiv stress kan vara bra for motivationen och uppmarksamheten).

Repetera (sprid repetitionerna sa att tiden mellan repetitionerna gradvis 6kas — med forsta
repetitionen redan efter tio minuter).

Anvand mentala knep (minnet blir starkare om du kopplar bilder eller associationer till det
du vill lara dig).

Bearbeta och sortera informationen aktivt (hjarnan minns bara sadant som den sjalv har
tankt).

Diskutera med andra (som ett satt att bearbeta informationen och vrida och vanda pa fakta).

Anteckna under lektionerna (genom att anteckna haller du fokus och far lattare att minnas).

Skriv checklistor och kom ihag-lappar.

Ga igenom forra lektionens anteckningar/kapitel innan du gar in pa nasta lektion i samma

amne (da ar tankarna redan pa ”ratt plats” nar lektionen borjar, och du behéver inte bérja leta
i minnet).

Forbered dig infor nasta lektion genom att ldsa igenom det ni kommer att arbeta med (aven
om du inte forstar allt har du skapat en forforstaelse som kommer att hjalpa dig).

Ha kul (minnen som kommer till i kdnsloladdade 6gonblick minns vi).

Testa dig sjalv (manga provtillfdllen ar bra for ditt larande).

Anvand dina sinnen (ju fler sinnen man anvander desto battre minns man — kan du till exem-
pel hitta pa en lat for att komma ihag engelska glosor).

Begransa tiden och ta planerade pauser (sa att du orkar bibehalla fokus).

Plugga i en miljo dar du trivs och kan koncentrera dig.




