Lar dig (nastan)

ALLL
pa nolltid

0, det gdr faktiskt att trana upp hjiérnan
sd att du kan I&ra dig precis vad du vill.
L&s vidare om hur du gor.

AV MY ULVANDER

Sy, prata franska, dreja lerkrukor och dansa
salsa. Listan dver saker man vill lara sig kan

(minst sagt) goéras lang. Kanske har du redan varit
inne och nosat pa ndgra amnen som intresserar dig,
och kanske har du i besvikelse redan strukit dem fran
listan nar saker och ting inte riktigt gick som du ville.

—Varje termin brukar jag fa fér mig att jag ska ldra mig
nagot nytt, sager Emilia, 27. Jag har anmalt mig till kurser,
laddat ner appar och képt bécker. Och jag ar lika taggad
och entusiastisk varje gang, men i nio fall av tio har det
slutat med att jag gett upp halvvags.

Som tur ar kan du trdna upp din

Var det inte sa lange sedan som du lamnade
skolbanken vet du kanske vilken teknik som brukar
fungera bast for dig. I annat fall kan det vara bra att
prova pa sa manga metoder som mojligt — du kanske
till och med lar dig bast av en kombination?

—Man vet att hjarnan jobbar mycket med associa-
tioner, sdger John Steinberg. Darfor dr det manga som
brukar tycka att det ar lattare att minnas om de kan lanka
thop olika saker som de ska ldra sig med varandra.

Att anteckna och garna gora mind-maps over det

du vill lara dig kan alltsa vara ett
bra knep, oavsett vilken inldrnings-

férmdaga att ta in ny informtion. Det » A‘tt medvetet metod som fungerar bast for dig. Ar

menar i alla fall John Steinberg,

det daremot nagot praktiskt som du

oo . o
filosofie doktor i pedagogik och ].a.ra. d].g nag Ot forsoker lara dig kan det fungera att

forfattare som havdar att det kan
finnas en f6klaring till varfor vi
ibland misslyckas med vara férsok
att bredda var kunskapsrepertoar.

skapa sma "fotografier” av det dar

kré-ver Ofta en ackordet eller datorprogrammet
viss anstrang-

som du vill komma ihdg. Eftersom
bilder ofta ar lattare att minnas sa

—Jag brukar sdga att det finns n].ng, Struktur underlattar det inlarningen. Kopplar

tre nyckelingredienser till ldrande,

du sedan ihop fotografierna har du

sager han. Och att du misslyckas och repetltlon’ ) en liten instruktionsfilm (ja, det ma

med ndagon av dem kan vara en

forklaring till att du inte lar dig

som du vill. Kanske begriper du inte vitsen med studi-
erna, och tror att du inte kan, eller sd ar du kanske inte
fokuserad nog. Det vanligaste felet ar daremot att man
inte har nagon metod for hur man ska lara sig.

Hitta din teknik

Sag till exempel att du vill bli battre pa ... tyska. Vi for-
utsdtter att du har viljan och en avsatt tid for inldrning-
en, men hur gér du sedan for att bli sa dar fantastiskt
flytande 1 spraket?

— Att medvetet lara dig nagot kraver ofta en viss
anstrangning, struktur och repetition, férklarar John
Steinberg. For en del manniskor gar det lattare och for
andra tar det langre tid. Det allra viktigaste ar att du
har en metod for hur du ska ta in kunskapen och om
du verkligen vill fa den att fastma ska du jobba i korta,
upprepade pass snarare an nagra fa och langa.
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lata flummigt — men testal).

Stimulera hjédrnan med rérelser
Koncentration, disciplin och en metod foér att bearbeta
informationen, alltsa. So far, so good. Men vad manga
inte tanker pa ar kroppens del i det hela.

— Hela kroppen hanger ju thop och vi anvander
alla vara sinnen for att kunna ta in information, sager
Susanne Wolmesj6, pedagog med neurovetenskaplig
bakgrund som driver féretaget Education in motion.
All den har informationen bearbetas sedan i hjdrnan
och sétts thop till ett sammanhang. Och da handlar det
om att kunna ha val fungerande sinnen, och att trana
hela kroppen.

Som flera tidigare studier har visat sa starker fysis-
ka aktiviteter inte bara kroppen utan aven hjarnan och
din f6rmdaga att snappa upp och komma ihag saker.
Men dven det som du kanske inte tycker ar regelratt
fysisk traning kan hjélpa hjarnan.
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— Stress ar en vanlig orsak till att vi har svart att ta in
saker, sager Susanne Wolmesjo. Ar du spand i krop-
pen sa tror hjarnan att du ar pa vag ndgonstans, och

W dahar deninte tid att ta in och bearbeta information.
Vi ar helt enkelt inte lika bra pa att tanka kognitivt, fatta
beslut och komma ithag saker nar vi ar uppe i varv.

i Yoga- och avslappningsévningar far kroppen att ga

I ner 1 varv och dkar chanserna for hjarnan att kunna

dgna sig at det du vill, men uppenbar stress ar inte hel-
ler det enda som hjarnan kan reagera pa. Ar du under-
stimulerad laser sig namligen hjarnan pa samma satt.

— Sitter du stilla en lang tid stimulerar du inte hjarnan,
som 1 stallet blir trétt, sdger Susanne Wolmesjo. Det ar
en annan sorts stress for hjarnan. Sa lagger du in lite
aktivitet och rérelser under dagen far du mer stimulans
och kan lattare koncentrera dig och vara alert.

S$a mycket
kunskap att

ta in! Dags att
effektivisera
din inla@rnings-

Utnyttja alla sinnen

Ar det du ska lara dig egentligen inte véarldens mest
intressanta amne, utan mer av en noédvandighet? For-
sok att gora den avsatta studietiden sa rolig som moj-
ligt, da ar det lattare for information att fastna. Prova till
exempel att pynta skrivbordet eller moblera om lite 1
din arbetshorna, sd att den blir mer kreativ och inspi-
rerande och forsok ocksa att aktivera sa manga sinnen
som mojligt nar du néter in det du ska lara dig.

— Om du dessutom kan variera sattet du tar in
informationen pa, och kan kombinera det med andra
metoder, sa 6kar chanserna att du ska komma ihag
| mer, forklarar Susanne Wolmesjo.

Studier utférda av den amerikanske utbildnings-
psykologen William Glass visar att om du far ta del av
information genom att lasa en text sa kommer du ihag
10 procent. Far du daremot bade se och hora infor-
mationen (till exempel pa film), s& kommer du ithag 50
procent. Far du & andra sidan aktivera din kropp under
inlarningen tar du till dig hela 80 procent.

— Fler och fler forskare pratar dessutom om bety-
delsen av metakognition, som innebar att du gér dig
medveten om din inlarningsprocess och funderar
kring den, férklarar John Steinberg. Far du beratta for
nagon vad du har lart dig, och hur du har lart dig det,
sa har du verkligen fatt informationen att fastma.

Sa kom igen, dela med dig av dina nyvunna
kunskaper. Du vinner pa det! il
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sa och ta djupa tag for att syre-
(och mycket du kan, och strick sdtta hjarnan och littare
tvirtom), och variera tempot  upp armarna som om du kunna slappna av.
\\ fran langsamt till snabbt. plockade idpplen. Du 6ppnar
Korsévningar, diar du gor dia-  upp kroppen och léser upp
gonala rorelser, okar samar- spanningar sa att det blir genom att med hjilp av
betet mellan hjarnhalvorna. ldttare att slappna av. fingrarna rulla 6vre delen av
oronen uppifrin och ner ett
Det antal ganger. Det stimulerar
Forutom syretillférseln till kan lata banalt, men det 4r de zonterapeutiska omréa-
g = hjdrnan ir dven benen och ofta det férsta man glom- den som finns i 6rat, vicker
e armarnas diagonala pend- mer bort under stress. Bli liv i horselmekanismen och
y % lingar en bra korsévning. medveten om din andning hjilper minnet pa traven.
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