
Tips til effektive Studievaner 
 

📅 Planlegging og Tidsstyring 

• Sett Opp En Tidsplan: Lag en ukeplan med spesifikke tidspunkter for studier, 
pauser og fritid. 

• Prioriter Oppgaver: Fokuser på de viktigste oppgavene først (bruk Eisenhower-
matrisen for prioritering). 

• Del Opp Store Prosjekter: Bryt ned store oppgaver i mindre, håndterbare 
deler. 

• Bruk Pomodoro-teknikken: Studer i 25-minutters økter med 5-minutters 
pauser, og ta en lengre pause etter fire økter. 

 

📚 Organisering av Studieområdet 

• Ryddig Arbeidsområde: Hold pulten ren og fri for distraksjoner. 
• Nødvendige Materialer: Ha bøker, notater, penner og andre nødvendige 

materialer innen rekkevidde. 
• Komfortabel Stol: Bruk en stol som støtter ryggen godt. 
• God Belysning: Sørg for at arbeidsområdet er godt belyst for å redusere 

øyeanstrengelse. 

 

📝 Effektive Studieteknikker 

• Bruk Fargerike Markører: Marker viktige poeng i notatene dine med 
forskjellige farger. 

• Lag Sjekklister: Lag lister over hva som må gjøres og kryss av etter hvert som 
du fullfører oppgavene. 

• Oppsummer Med Egen Ord: Skriv om informasjonen med dine egne ord for å 
bedre forståelsen. 

• Bruk Visuelle Hjelpemidler: Lag diagrammer, grafer og tankekart for å 
visualisere informasjonen. 

 

🧠 Hukommelsesteknikker 

• Mnemonikk: Bruk rim, sanger eller akronymer for å huske informasjon. 
• Repetisjon: Gjenta informasjon jevnlig for å styrke hukommelsen. 



• Flashcards: Lag flashcards for raske repetisjoner av nøkkelbegreper. 
• Lær Andre: Forklar stoffet til noen andre for å forsterke din egen forståelse. 

 

📱 Bruk av Teknologi 

• Oppgavehåndtering: Bruk apper som Todoist, Trello eller Notion for å holde 
orden på oppgaver og tidsplaner. 

• Tidtakingsapper: Prøv apper som Forest eller Be Focused for å holde deg 
fokusert. 

• Digitale Notater: Bruk apper som OneNote eller Evernote for å organisere 
notatene dine digitalt. 

• Lydopptak: Ta opp forelesninger eller deg selv som leser notater høyt, og lytt til 
disse senere. 

 

🧘‍♀️ Ta Vare på Deg Selv 

• Regelmessige Pauser: Ta korte pauser for å unngå utbrenthet. 
• Fysisk Aktivitet: Inkluder litt trening for å holde hjernen aktiv. 
• Sunn Mat: Spis næringsrik mat som gir deg energi og holder deg fokusert. 
• Søvn: Sørg for å få nok søvn hver natt for å holde konsentrasjonen oppe. 

 

💬 Motivasjon og Støtte 

• Sett Mål: Definer klare, oppnåelige mål for studiene dine. 
• Belønn Deg Selv: Gi deg selv små belønninger etter å ha fullført oppgaver. 
• Støttegrupper: Delta i studiegrupper eller finn en studiepartner for gjensidig 

støtte. 
• Positiv Selvsnakk: Bruk positiv selvsnakk for å holde motivasjonen oppe. 

 

🌟 Ekstra Tips 

• Vær Fleksibel: Juster planen din etter behov, men prøv å holde deg til den. 
• Unngå Multitasking: Fokuser på én oppgave om gangen for bedre 

konsentrasjon. 
• Finn Din Beste Studietid: Studer når du er mest våken og fokusert, enten det 

er tidlig på morgenen eller sent på kvelden. 



• Reduser Distraksjoner: Skru av varsler på telefonen og bruk støyreduserende 
hodetelefoner om  
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