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[bookmark: _Toc238917549]Studieteknikk i eksamensperioden
ARBEIDSHEFTE FOR EK001T
Små arbeidsdeler, tydelige mål og en plan du kan fortsette fra

	Målet med arbeidsheftet
Å gjøre arbeidet med EK001T mer oversiktlig og gjennomførbart. Du trenger ikke arbeide med hele eksamen samtidig. Velg én avgrenset oppgave og ett konkret mål for hver arbeidsøkt.



Navn: ____________________________________     Periode: ____________________
Du skal ikke løse alt nå. Du skal gjøre neste steg tydelig.
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[bookmark: _Toc238917550]Slik bruker du arbeidsheftet
Arbeidsheftet er laget for at du skal kunne starte, stoppe og fortsette uten å måtte holde hele eksamen i hodet samtidig.
· Velg bare de delene som er nyttige for deg. Du trenger ikke fylle ut alt.
· Skriv kort. Stikkord er ofte nok til å gjøre neste handling tydelig.
· Bruk samme skjema flere ganger. Kopier sidene du trenger oftest.
· Tilpass lengden på arbeidsøktene etter dagsform og oppgave.
· Avslutt gjerne mens du fortsatt vet hva neste steg er. Da blir det lettere å starte igjen.

[bookmark: _Toc238917551]Tre nivåer for dagsform
	KAPASITET
	MULIG ARBEIDSØKT
	ET REALISTISK MÅL

	Lav
	10–15 minutter
	Åpne dokumentet, lese oppgaven og skrive ett neste steg.

	Middels
	20–30 minutter
	Finne én kilde, lage en disposisjon eller skrive ett avsnitt.

	God
	30–45 minutter
	Arbeide med én tydelig del og avslutte med kort kontroll.

	På en tung dag
En kort økt teller også. Målet kan være å gjøre oppgaven mer tilgjengelig for deg selv – ikke nødvendigvis å produsere mye tekst.

	Mine behov i eksamensperioden

	Hva hjelper meg å starte, holde oversikt og ta pauser?



[bookmark: _Toc238917552]1. Arbeid i avgrensede eksamensøkter
Én økt skal ha ett tydelig mål. Når målet er avgrenset, blir det lettere å starte og lettere å vite når du er ferdig.
Velg en lengde som passer kapasiteten og oppgaven. En økt kan vare i 20–40 minutter, etterfulgt av en planlagt pause. På dager med lav kapasitet kan 10–15 minutter være tilstrekkelig. Det viktigste er at du på forhånd bestemmer hva økten skal brukes til.
[bookmark: _Toc238917553]Før, under og etter økten
	FASE
	GJØR DETTE
	HENSIKT

	Før
	Velg oppgave, arbeidsdel og tidsramme.
	Du slipper å bestemme dette mens du allerede arbeider.

	Under
	Hold deg til den valgte delen. Parker andre tanker.
	Du beskytter oppmerksomheten og reduserer hopping mellom oppgaver.

	Etter
	Skriv hva du gjorde og neste konkrete steg.
	Du gjør neste oppstart enklere.



Plan for denne økten

	Oppgaven jeg skal arbeide med
	Skriv oppgavenummer eller kort tittel.

	Dette skal jeg gjøre
	Én konkret handling – ikke hele oppgaven.

	Jeg arbeider i
	_____ minutter

	Når tiden er ute
	 Ta pause     Avslutte     Vurdere en ny økt

	Det jeg parkerer til senere
	Skriv tanker som ikke tilhører denne økten.

	Eksempel
I denne økten skal jeg ikke skrive hele svaret om CHIME. Jeg skal velge ett CHIME-område, finne relevant pensum og skrive tre stikkord om hvordan området kan brukes i praksis.

	Notater fra arbeidsøkten

	Stikkord, ideer, formuleringer eller spørsmål jeg må følge opp:

	Mitt neste konkrete steg

	Start med et handlingsverb, for eksempel finne, lese, markere, skrive eller kontrollere.



[bookmark: _Toc238917554]2. Arbeid med én del om gangen
Del oppgaven i mindre arbeidsdeler, og gjør én del tydelig før du går videre.
Det kan være fristende å hoppe mellom flere oppgaver når du står fast. For noen gir det variasjon, men for andre gjør det vanskeligere å holde oversikten. Dersom hopping tapper deg for energi, parker de andre oppgavene og velg én arbeidsdel.
[bookmark: _Toc238917555]En mulig rekkefølge
	1
	Les og omformuler spørsmålet
	Skriv med egne ord hva oppgaven faktisk ber deg om.

	2
	Finn oppgaveordene
	Marker hva du skal forklare, reflektere over, vurdere eller drøfte.

	3
	Lag en enkel disposisjon
	Bestem hvilke hovedpoeng svaret trenger.

	4
	Finn relevant pensum
	Let etter fagstoff til akkurat disse hovedpoengene.

	5
	Skriv én del
	Skriv ett avsnitt eller én avgrenset del før du redigerer.

	6
	Kontroller svaret
	Sjekk at teksten faktisk svarer på spørsmålet.


Oppgavekart
	Oppgave eller spørsmål
	Lim inn eller skriv spørsmålet kort.

	Med egne ord
	Hva spør oppgaven egentlig etter?

	Sentrale fagbegreper
	Hvilke begreper må forklares og brukes?

	Hovedpoeng
	Hva må leseren forstå når svaret er ferdig?

	Pensum
	Hvilke kapitler, artikler eller undervisningsressurser er aktuelle?

	Praksiseksempel
	Hvilket eksempel kan gjøre poenget tydelig?



[bookmark: _Toc238917556]Min arbeidsdel nå
	Dette arbeider jeg med

	Skriv én avgrenset del, for eksempel: definere recovery eller forklare én side av et dilemma.

	Dette skal være ferdig før jeg går videre

	Beskriv et synlig resultat: tre stikkord, én kilde, en disposisjon eller ett avsnitt.

	Spørsmål jeg må avklare

	




[bookmark: _Toc238917557]3. Bruk pensum målrettet
Ta utgangspunkt i oppgaven du arbeider med, og finn fagstoff som hjelper deg å besvare akkurat denne delen.
Du trenger vanligvis ikke lese alt pensum på nytt. Målrettet lesing betyr at du vet hva du leter etter før du begynner. Da blir det lettere å velge relevant fagstoff og vanskeligere å forsvinne inn i detaljer du ikke trenger nå.
[bookmark: _Toc238917558]Spør før du leser
☐ Hvilket fagbegrep trenger jeg å forstå?
☐ Hvilken del av spørsmålet skal pensum hjelpe meg å besvare?
☐ Trenger jeg en definisjon, et perspektiv, et eksempel eller støtte til en vurdering?
☐ Hvor i teksten skal jeg bruke dette?
☐ Hva kan jeg stoppe å lese når jeg har funnet?
[bookmark: _Toc238917559]Les med et konkret oppdrag
	Eksempel på leseoppdrag
Jeg skal finne én faglig definisjon av brukermedvirkning og to poeng som viser forskjellen mellom å bli hørt og å få reell innflytelse.



[bookmark: _Toc238917560]Pensum jeg fant – kilde 1
	Forfatter og år
	

	Tittel eller kapittel
	

	Sidetall
	

	Hovedpoeng med egne ord
	Hva sier kilden som er relevant?

	Slik bruker jeg det
	I hvilket avsnitt og til hvilket poeng?

	Nøkkelsetninger eller stikkord

	Skriv med egne ord. Marker tydelig dersom du kopierer et direkte sitat.



[bookmark: _Toc238917561]Pensum jeg fant – kilde 2
	Forfatter og år
	

	Tittel eller kapittel
	

	Sidetall
	

	Hovedpoeng med egne ord
	Hva sier kilden som er relevant?

	Slik bruker jeg det
	I hvilket avsnitt og til hvilket poeng?

	Nøkkelsetninger eller stikkord

	Skriv med egne ord. Marker tydelig dersom du kopierer et direkte sitat.

	Stoppunkt for lesingen
Når du har nok fagstoff til å forklare eller begrunne poenget, går du tilbake til skrivingen. Mer lesing er ikke alltid neste riktige steg.







[bookmark: _Toc238917562]4. Bruk en fremdriftslogg
Bruk to minutter etter hver arbeidsøkt. Da kan du fortsette neste gang uten å bruke mye energi på å finne ut hvor du var.
	Skriv neste steg konkret
Unngå bare «arbeide videre». Skriv heller «finne pensum om brukermedvirkning», «skrive avsnittet om mulige utfordringer» eller «kontrollere at eksempelet svarer på spørsmålet».

	DATO
	DETTE ARBEIDET JEG MED
	DETTE KOM JEG FREM TIL
	NESTE KONKRETE STEG

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	Det jeg vil huske til neste gang

	For eksempel en god formulering, et spørsmål til veileder eller hvor du fant en viktig kilde.



Min plan for neste oppstart

	Jeg starter med
	Den første synlige handlingen.

	Jeg trenger
	Dokument, pensum, notater, vann, hodetelefoner eller annet.

	Jeg starter
	Dato og klokkeslett.

	Første økt varer
	_____ minutter



[bookmark: _Toc238917563]5. Rediger teksten i flere runder
Kontroller én ting om gangen. Da bruker du kapasiteten på en mer målrettet måte og reduserer risikoen for å miste hovedpoenget.
Ikke prøv å kontrollere faglig innhold, struktur, kilder og språk samtidig. Førsteutkastet trenger bare å gi deg noe å arbeide videre med. Teksten blir tydeligere når du bearbeider den i avgrensede runder.
[bookmark: _Toc238917564]Runde 1 – innhold
 ☐ Har jeg besvart alle delene av spørsmålet?
 ☐ Har jeg forklart sentrale begreper?
 ☐ Har jeg brukt relevante eksempler?
 ☐ Har jeg begrunnet vurderingene og vist selvstendig refleksjon?
 ☐ Er det noe viktig som mangler før jeg går videre?

	Endringer jeg skal gjøre i denne runden

	


[bookmark: _Toc238917565]Runde 2 – struktur
☐ Kommer poengene i en forståelig rekkefølge?
☐ Har hvert avsnitt ett tydelig hovedpoeng?
☐ Er det sammenheng mellom avsnittene?
☐ Knytter teksten seg tilbake til oppgaven?
☐ Kan noe flyttes, deles eller strykes?
	Endringer jeg skal gjøre i denne runden

	



[bookmark: _Toc238917566]Runde 3 – pensum og kilder
☐ Har faglige påstander kilde der det er nødvendig?
☐ Stemmer navn, årstall og sidetall?
☐ Finnes alle kildene i referanselisten?
☐ Har jeg skilt tydelig mellom pensum, egen erfaring og egen refleksjon?
☐ Har jeg skrevet med egne ord og markert direkte sitater?
	Endringer jeg skal gjøre i denne runden

	



[bookmark: _Toc238917567]Runde 4 – språk og formelle krav
☐ Er setningene forståelige og presise?
☐ Har jeg rettet skrivefeil og ufullstendige setninger?
☐ Har jeg kontrollert ordtelling, overskrifter og filformat?
☐ Har jeg brukt riktig filnavn?
☐Har jeg åpnet og kontrollert den ferdige PDF-filen?

	Endringer jeg skal gjøre i denne runden

	

	Husk
En tekst blir vanligvis tydeligere gjennom bearbeiding. Førsteutkastet trenger ikke være godt. Det trenger bare å eksistere.



[bookmark: _Toc238917568]6. Når du står fast
Å stå fast betyr ikke nødvendigvis at du ikke kan oppgaven. Ofte er neste steg uklart, for stort eller avhengig av informasjon du mangler.
	DET SOM STOPPER MEG
	PRØV DETTE
	ET MULIG NESTE STEG

	Oppgaven er uklar
	Omformuler spørsmålet med egne ord.
	Skriv: «Denne oppgaven ber meg om å..»

	Oppgaven er for stor
	Del den i en arbeidsdel på 10–20 minutter.
	Velg ett begrep eller ett avsnitt.

	Jeg mangler fagstoff
	Lag et konkret leseoppdrag.
	Finn én definisjon eller ett relevant perspektiv.

	Jeg er redd for å skrive feil
	Skriv et uferdig arbeidsutkast.
	Bruk stikkord eller setningsstartere.

	Kapasiteten er lav
	Reduser målet uten å avlyse hele planen.
	Åpne filen og skriv neste steg.


[bookmark: _Toc238917569]Min stopp-sjekk
 ☐ Vet jeg hvilken oppgave jeg arbeider med?
 ☐ Vet jeg hva som skal være ferdig i denne økten?
 ☐ Har jeg det jeg trenger foran meg?
 ☐ Er målet lite nok for kapasiteten jeg har i dag?
 ☐ Trenger jeg hjelp, tilbakemelding eller en avklaring?
	Det som gjør det vanskelig å komme videre

	

	Den minste handlingen jeg kan gjøre nå

	

	Dette vil jeg spørre veileder eller medstudent om

	



[bookmark: _Toc238917570]7. Plan fram mot innlevering
Fordel arbeidet slik at du får tid til både skriving, bearbeiding og sluttkontroll.
	Planlegg baklengs
Start med innleveringsfristen. Sett deretter av tid til PDF-kontroll, språk og formelle krav, kilder, struktur og innhold. Legg gjerne inn litt reserve dersom dagsformen varierer.

	DATO/
PERIODE
	HVA JEG SKAL ARBEIDE MED
	KONKRET RESULTAT
	FERDIG

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	



[bookmark: _Toc238917571]Siste kontroll før innlevering
 ☐ Jeg har besvart alle oppgavene og delspørsmålene.
 ☐ Jeg har kontrollert at teksten er innenfor oppgitt ordantall.
 ☐ Jeg har kontrollert kilder og referanseliste.
 ☐ Jeg har brukt tydelige overskrifter og riktig oppgavenummer.
 ☐ Jeg har lagret med riktig filnavn og i riktig filformat.
 ☐ Jeg har åpnet PDF-filen og kontrollert alle sidene.
 ☐ Jeg vet hvor og hvordan filen skal leveres.
 ☐ Jeg har levert innen fristen og kontrollert leveringsbekreftelsen.

	Det jeg må gjøre før jeg kan levere

	

	Hvis jeg får ekstra tid, prioriterer jeg

	




[bookmark: _Toc238917572]Min neste arbeidsøkt – kortversjon
Bruk denne siden når du trenger en rask og enkel oppstart.
	Jeg arbeider med
	Oppgave eller arbeidsdel.

	Målet for økten
	Ett synlig resultat.

	Tidsramme
	_____ minutter

	Jeg starter med
	Den aller første handlingen.

	Når økten er ferdig
	 Pause     Avslutte     Ny økt

	Arbeidsnotater

	

	Dette fikk jeg gjort

	

	Neste konkrete steg

	

	Avslutt med retning
Du trenger ikke bli ferdig med hele oppgaven. Det er nok at du vet hva du gjorde, og hva du skal gjøre neste gang.



Faglig grunnlag og videre støtte
Arbeidsheftet bygger på prinsipper om tydelige mål, planlegging, oppdeling av oppgaver, egenmonitorering og målrettet bruk av læringsressurser. Slike støttestrukturer er særlig relevante når arbeidsminne, oppmerksomhet eller kapasitet varierer.
· CAST: Universal Design for Learning – Strategy Development
· CAST: Enhance Capacity for Monitoring Progress
· NTNU: Notater – oppgaveskriving
· The Learning Scientists: Spaced Practice
· The Learning Scientists: Retrieval Practice
	Viktig avgrensning
Arbeidsheftet er et studiestøttende verktøy. Informasjon om oppgaver, ordantall, kildekrav, bruk av KI, filformat og innlevering må alltid kontrolleres mot gjeldende eksamensinformasjon for EK001T.
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