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15 TIPS SOM GER DIG 

BÄTTRE STUDIERESULTAT
”Huvudsaken är inte att segra utan kämpa väl.” Så sade Pierre de Coubertin i samband med de olympiska spelen i London 1908. Bättre kan det knappast uttryckas. För det är attityden, inställningen och viljan som är det viktigaste – i skolan, på planen och i livet i övrigt. Och kämpa kan alla göra, oavsett talanger och övriga förutsättningar. Om sedan kämpainsatsen leder till seger eller ej är inte det viktigaste. När du har gjort ditt bästa är du alltid en vinnare. Det är det som vi kallar vinnande ansträngning i idrottslag. Och det är ett tankesätt du kan använda av även i skolarbetet.


Men varför är skolan så viktig? En god utbildning har du nytta av hela livet. Genom att satsa på studierna redan nu får du på sikt valfrihet att ägna dig åt det du verkligen vill. Ofta är en god utbildning också entrébiljetten till det roliga, stimulerande, självständiga, ansvarsfulla och därmed bättre betalda arbeten.


Nedan följer 15 tips som ger dig bättre studieresultat och dessutom skapar förutsättningar för att du skall utvecklas som basketspelare. 

ALLMÄNNA TIPS
1. Prioritera rätt

Det mesta i livet handlar om prioriteringar, det vill säga att välja att göra vissa saker – och avstå från andra. En bra grundregel när det gäller prioriteringar är att det som är värt att göras är värt att göras ordentligt. Med andra ord: när man har kommit upp i högstadieåldern är det ofta bättre att satsa ordentligt på någon eller några fritidsaktiviteter än att hålla på att slarva med kanske tio olika aktiviteter – något som skolarbetet ofta blir lidande av. Det är viktigt att komma ihåg att skolarbetet alltid är viktigare än fritidsaktiviteten. Men lika viktigt att hålla i minnet är det att med god planering, studieteknik och en portion egendisciplin går alldeles utmärkt att kombinera skolarbete med enstaka fritidsaktiviteter. Ofta är fritidsaktiviteten dessutom bra för skolarbetet Du får bra kroppslig och mental kondition och därmed bättre skärpa framför läxböckerna. Du lär dig också att planera din tillvaro och använda tiden på ett klokt sätt (effektivt). Dessutom är ju fritidsaktiviteten rolig – en glädje som ofta smittar av sig till skolarbetet.

2. Gör ditt bästa – mer kan ingen begära
Alla människor har olika förutsättningar och talanger. En är bra på matematik, en annan är duktig i träslöjd, en tredje lysande i kemi och en fjärde har talang för teckning och målning. För min egen del så har de ”logiska” ämnena såsom matematik, kemi, fysik alltid fallit mig lätt. Språk är däremot något jag alltid fått kämpa med. Detta innebar att jag fick kämpa mer för att få en trea (G) i betyg i svenska än jag någonsin fick kämpa för att få femma i matematik (MVG). Men känslan för betygen var omvända med själva betyget (effekten), jag var mer nöjd med trean i svenska än femman i matematik. Det viktigaste är ju inte att ha MVG i alla ämnen – utan att känna att du har gjort ditt allra bästa när du står med betyget i handen.

3. Tävla bara mot dig själv

Eftersom vi alla har olika förutsättningar och talanger är det inte rätt jämföra sig med andra i ett skolämne. Den enda du skall jämföra dig med är dig själv. Men det innebär inte att du skall sluta försöka bli bättre, tvärtom. Sträva hela tiden efter att förbättra dig – både i skolbänken och på planen. Ett klokt amerikanskt ordspråk lyder: ” I am me, and I want to be the best me that I can be”. Nöj dig aldrig med mindre.

4. Sätt upp mål – och ha något roligt som morot
Det är minst lika viktigt att sätta upp mål för skolarbetet som att göra det för basketen. Gör så här: Sätt upp några få, större mål för terminen. Det kan till exempel vara att höja betyget i ämne A, B, C och D. Bryt sedan ner de stora målen i mindre delmål, där det minsta kan handla om den enskilda läxan i ett av dessa ämnen. Ge dig sedan en belöning när du nått målet. En av mina ”morötter” i högstadiet var att åka på träning utan att känna stress. Basketen var – och är – det roligaste jag vet.

5. Var ute i god tid

Det är vanligt att vänta in i det sista med att läsa inför ett prov eller ett läxförhör – och sedan försöka pressa in all kunskap med hjälp av ”korvstoppning”. Men den tekniken ger sällan önskat resultat (jämför t.ex. med idrotten). Du lär dig mindre och glömmer snabbare det lilla du lyckades få in i huvudet. Då är det betydligt bättre att börja läsa i god tid före provet och läxförhöret. Läs igenom texten ett par gånger och låt den ”mogna” några dagar. Läs sedan igen och förhör dig själv. Ett gott tecken på att du varit ute i god tid är när du dagen före provet/förhöret känner dig färdigläst och därmed kan ägna dig åt något roligare den eftermiddagen och kvällen – att träna med ditt lag eller bara titta på en bra film.

6. Sov de timmar du behöver för att må bra

För att göra ett bra jobb i skolan och på träningen/matchen är det viktigt att du får tillräckligt mycket sömn. Då blir du piggare och lär dig lättare. Det bästa är att ha en jämn dygnsrytm, det vill säga att gå upp och lägga sig ungefär på samma tider under vardagarna (på helgerna är det ofta skönt att sova lite extra på morgnarna). När jag var i din ålder hade jag även den tendens att sova en timme på eftermiddagen när det passade in. Det hjälpte mig att vara skärpt vid läxbordet men även på träningen.

7. Var aktiv på lektionerna

Alla som någon gång varit passiva under en lektion vet hur lätt det är att börja ”kippa” med ögonen och sedan slumra till – eller åtminstone att tankarna börjar glida in på något annat, som t.ex. vad man skall göra under kvällen. Det är ingen behaglig känsla i efterhand när man upptäcker att man missat viktig information. Om du är vaken och aktiv på lektionerna undviker du detta. När du är aktiv i skolan suger du även upp betydligt mer kunskap än om du bara sitter och hänger. Dessutom blir skolan roligare (jämför än en gång med träning). Fråga, tyck till och dra egna slutsatser. Alla lärare (även idrottstränare) uppskattar elever som är entusiastiska, nyfikna och intresserade.

8. Never, Never, Never, Never, Never Give In!

Goda studieresultat och bra prestationer på idrottsplan har en sak gemensamt: de är så gott som alltid frukter av hårt arbete, energi och entusiasm. Så kämpa på med dina studier – även med de ämnen som du tycker är jobbiga. Det är en oerhört skön känsla att veta att man gjort sitt allra bästa.

TIPS FRAMFÖR LÄXBÖCKERNA
9. Läs läxorna före träningen
Ett av de allra bästa tipsen för god studieteknik är att läsa läxorna före träningen om det är möjligt. Varför är detta viktigt? Jo, precis efter träning är du av naturliga skäl trött av ansträngningen. Och när man är trött har man svårare att lära sig saker. Då är det bättre att ha läxorna avklarade och kunna ägna resten av kvällen åt att umgås med familjen, läsa en god bok, sitta vid datorn, titta på tv eller gå igenom läxorna utan press.

10. Läs koncentrerat och intensivt – och ta sedan paus

Ett vanligt fel är att sitta för länge framför böckerna utan paus. När jag lärde mig som mest effektivt läste jag på universitetet och satt ca 1,5 timme i streck. Sedan hade jag paus på 15-25 minuter och fortsatte därefter igen. Hur långa dessa sessioner bör vara är något du själv bör leta dig fram till, någon mirakelformel finns ej och det ändras med tiden. När du tar paus är det viktigt att du rör på dig, sträcker ut rygg och axlar och tänker på något annat. I början känns pauserna som slöseri med tid, men så är det inte. De ger dig möjlighet att läsa mer koncentrerat och intensivt än du annars hade gjort. Och det i sin tur gör att du lär dig mer på kortare tid.

11. Läs i förväg – det lönar sig

Ett bra tips för att lyckas i skolan är att läsa i förväg i de ämnena det är möjligt. Använd lov, studiedagar, lediga kvällar, helger samt resor vid turneringar. 

Att läsa i förväg har flera fördelar:

1. Kunskaperna får tid att sjunka in, vilket innebär att du bättre kommer ihåg vad du lärt dig. (samma gäller basketen, om jag vet vad jag skall träna på kan jag göra egna medvetna val under träning och träningen blir därmed mer givande = snabbare utveckling)

2. Du är förberedd och kan vara aktiv med frågor, funderingar och synpunkter när läraren går igenom den nya texten. (jmfr. Basketen igen, du kan komma på bättre lösningar för dig och laget)

3. Genom att du låter kunskapen sjunka in så behöver du inte plugga lika mycket längre fram när du får texten att läxa – den sammanlagda nedlagda tiden för att få ut samma kunskap blir faktiskt mindre (effektivitet)

4. Du jämnar ut topparna i skolarbetet. Med andra ord: du får det inte lika jobbigt under de perioder där läxor och prov tycks hagla i skolan.

12. Använd hjälpmedel (Te.x. Överstrykningspenna och/eller mindmap system
Använd en färgad filtpenna el. motsvarande för att markera nyckelord och viktiga passager i texten. Det är dessutom ett bra sätt att suga upp det viktigaste. Överstrykningarna underlättar dessutom när du skall förhöra dig själv. Mindmap är ett sätt att visualisera de viktiga sakerna och hur de hänger ihop – oerhört effektivt sätt för de flesta att lära sig genom att man får lärdomarna att ”hänga ihop” = ha ett sammanhang, vilket leder till att de fastnar bättre och därmed leder till livslångt lärande. 

13. Förhör dig själv – eller ta hjälp av någon
När du läst läxorna eller pluggat till provet är det bra att få en värdemätare på hur kunskaperna sitter. Förhör dig själv eller ta hjälp av någon. På det här sättet märker du snabbt vad du kan och vad du behöver plugga mer på. Att gå igenom tillsammans med någon annan gör oftast även att man kommer på saker som har med ämnet att göra som tangerar det och som är intressanta = lär sig mer samt har roligt samtidigt!

14. Be om hjälp om du är osäker

Tveka inte att be hjälp om du kör fast med studierna. Fråga mamma, pappa, eller något äldre syskon. Du kan säkert även prata med dina coacher/tränare eller någon annan vuxen. Glöm inte heller de resurser du har omkring dig i form av dina jämnåriga vänner – de flesta människor tycker det är roligt när man söker kontakt med dem för att man tror att de är bra på något. (Roligt att bli uppmärksammad för något man är bra på- jmfr. )

15. Använd elevkalender
Skaffa elevkalender om du inte har! Det är en smart liten bok som kommer att betyda mycket för din studieteknik – och därmed för dina studieresultat. Kalendern gör dig duktig på att använda tiden effektivt. På så sätt gör du bättre ifrån dig. Skriv upp allt viktigt som händer i skolan och i dina fritidsaktiviteter. Det som gör kalendern ett bra redskap är att den hjälper (om den används rätt) att förutse när du inte kommer att ha mycket extra tid, vilket ger dig en indikation om när du måste lägga ner mer tid för att inte komma i trångmål och stress under dessa perioder. Genom att anteckna allt viktigt i din kalender kommer du ihåg alla läxor, prov, träningar och matcher. En bra kalender innehåller dessutom en hel del matnyttig information som du kan ha nytta av i skolan men även utanför. Exempel: romerska siffror, grundämnen, rörliga helgdagar, världsatlas. Tips att anteckna i kalendern.

· Läxor
· Prov
· Grupparbeten
· Friluftsdagar
· Idrottsdagar
· Lov och ledigheter
· Studiedagar
· Träningar
· Matcher
· Turneringar
· Födelsedagar – om inte så för att göra någon annan glad att du kommer ihåg dem!
Lycka till med studierna!
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