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Välkommen till 
Studieverkstaden!

Genetikhuset, Sölvegatan 29b
Läs mer: Studieverkstaden | Lunds universitet



Utbud och resurser 

• Digitala resurser

• Föreläsningar 

• Skriv- och studieträffar

• Bokad handledning
(individuell/par/grupp)



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



Grunden för en konstruktiv, produktiv och 
rolig studievardag

•Självreflektion
•Planeringsrutiner och fokus
•Arbetskamrater
•Läs- och anteckningsteknik
•Repetition
• (G)AI?



Självreflektion

När, var och hur 
pluggar jag bäst?

Är jag 
lättdistraherad? 

Hur ofta kollar jag 
mobilen?

Prokrastinerar jag? 
När, var och hur?

Hur motiverar jag 
mig själv?

Vilka är mina 
kort- och
långsiktiga mål?

Vem är jag som 
student?



Prokrastinering



Ur Plugga smart och lär dig mer! Av Björn Liljekvist



Planeringsrutiner

Steg 1: Kursöverblick
v. 37 paper
v. … … …
v. 44 grupparbete
v. … … …
v. 49 redovisning
v. 50 tenta 

Steg 2: Delmål för varje vecka
• Sidor som ska läsas
• Uppgifter som ska göras
• Undervisning att gå på

Formulera som 
konkreta delmål



Veckoschema

RÄKNA: 
Heltidsstudier innebär 
40 timmar/vecka.

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

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



Ett bra delmål
– är konkret
– är realistiskt 
– är relevant
– går att bocka av 

Vad är en lagom utmaning?





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?



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
TidVarierad bearbetning av text

Läs inledning m.m. för att få en överblick

Gör en tankekarta över textens huvuddrag

Intensivläs ett utvalt avsnitt

Skriv en kort sammanfattning av det lästa

Intensivläs ett utvalt avsnitt

Slå upp centrala begrepp (ev. alternativa källor)

Diskutera texten med din studiegrupp



Tips för att hålla uppe motivationen

• Variera din pluggmiljö!

• Håll isär plugg och fritid.



Gör nåt!

Hur mycket minns man?

• Lyssnar 
• Lyssnar och ser
• Lyssnar, ser och gör
• Undervisar andra



• 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 …

Bilda effektiva studiegrupper



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.



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



Helhet före
detaljer

Förtrogenhet före
förståelse

Vad vet jag redan om 
detta ämne?

Vad har jag läst om 
tidigare om ämnet? 
Lyssnat på?

Vilka egna erfarenheter
har jag om ämnet?

Hur hänger ämnet ihop
med min förra föreläsning? 
Den kommande?



skumma,
normalläs eller
intensivläs

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?



Aktivera lärande, fokus och minne 
med bearbetande anteckningar

- nyckelord

- exempel

- citat

- sammanfattningar

- modeller

- referenser

- frågor

- associationer och 
idéer

- visualiseringar

- konkretiseringar

- ifrågasättanden

NOTERAT REFLEKTERAT



Iterativ inlärning – att möta ett material många gånger

FÖRE …
UNDER …
EFTER …

… läspasset/föreläsningen/övningen/gruppmötet



Repetition kan vara …

– inre retrospektion
– samtal
– tankekarta
– egen sammanfattning
– studiedagbok



Avsätt tid för att repetera

•Inom en timme
•Inom ett dygn
•Efter en vecka
•Efter en månad



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

“rereading 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)” (Roediger & Karpick
2006) 



Cornellmetoden

Exempel på struktur till 
föreläsningsanteckningar

(se Akademiskt skrivande och läsande, Blomström & 
Wennerberg, 2021)



(G)AI



Ur online workshopen Creating a Course Policy for Generative AI av Elizabeth Olsson (ASK, GU) [3 Oktober 2024]



Ur online workshopen Creating a Course Policy for Generative AI av Elizabeth Olsson (ASK, GU) [3 Oktober 2024]



Ur online workshopen Creating a Course Policy for Generative AI av Elizabeth Olsson (ASK, GU) [3 Oktober 2024]



Ur online workshopen Creating a Course Policy for Generative AI av Elizabeth Olsson (ASK, GU) [3 Oktober 2024]



1. Är GAI tillåtet?
2. Fokusera på ditt 

lärande
3. Källgranska GAI!
4. Var rädd om din 

och andras 
integritet!

Sidansvarig: maria.esaiasson@kommunikation.lu.se | 2024-11-22



Reflektera över ditt lärande i en studiedagbok

• Vad har jag lärt mig idag?
• Vilka problem har jag 
stött på?
• Hur har jag löst problem?
• Var står jag i förhållande 
till målen?
• Vad måste jag arbeta mer 
med?

• Hur bör jag arbeta mer 
med det?
• Vilka problem kommer 
jag att möta?
• Har jag några idéer om 
hur jag ska lösa 
problemen?

Gå sedan tillbaka till din planering.



Fyrstegsmodellen för självreglerat lärande

1. Förstå vad du ska lära dig.
2. Sätt upp mål (stora, små, processmål) och planera.
3. Lär dig.
4. Utvärdera och justera.

Anpassat från Schewes & Oakleys (2021) bok Superhjärnan, s. 127. 



Användbara verktyg (mest på svenska)
• Akademisk skrivhjälp: Välkommen till Skrivguiden - Skrivguiden.se

• Akademiska fraser för olika textfunktioner: Frasbanken | Karolinska Institutet 
Universitetsbiblioteket (ki.se)

• Ghotit – ett AI-verktyg för personer med dyslexi och/eller dysgrafi (innehåller t ex 
avancerade stavnings- och grammatikkontroller, ordprediktion och text-till-tal-
funktioner): Dyslexia Help for Children and Adults with | Ghotit Dyslexia

• Skrivregler från Språkrådet: Myndigheternas skrivregler (isof.se)

• Studenthälsan (läs t ex om prokrastinering): Studenthälsa

• Svenska ordböcker (speciellt SAOL): Tre – svenska.se

• Synonymer: Synonymer.se - Lexikon för svenska synonymer

• Läsbarhetsindex: Lix räknare

• För att kontrollera flyt: TorTalk: Programvaror - Läs- och skrivstöd - LibGuides at Lunds 
Universitet

• Hjälp med definitioner: Rikstermbanken



Användbara verktyg (på engelska) 
• AWELU (Academic Writing in English at Lund University): an online platform for all staff 

and students at LU: http://awelu.srv.lu.se/

• Cambridge Dictionary +Plus: a monolingual dictionary with a quiz- and a wordlist 
function: Cambridge Dictionary +Plus

• Concordancer, a search tool for authentic academic English expressions and 
collocations: Concordancer (eapfoundation.com)

• EAP Foundation - Home page: en oerhört rik resurs om akademisk engelska

• Manchester Phrasebank: a general resource for academic writers created by Dr John 
Morley at Manchester University: http://www.phrasebank.manchester.ac.uk/

• Om SMART-goals: e.g. How to write SMART goals, with examples

• Writing in English at university (Coursera online course by Lund University): Writing in 
English at University | Coursera




