BRUG BARE HOVEDET

Udnyt hjernens mange ressourcer

Janushoved / R Pind

e Hvorfor denne bog:

Mange mennesker spilder megen tid ved at lzese pa en ineffektiv made og ved
manglende planlaegning i deres studie

e Derfor:

Gennem de sidste 40 ar har jeg med stigende interesse beskaftiget mig med
hjernen og dens made at arbejde pa. Hvordan koncentrationen forbedres,
hvordan hukommelsen skarpes, hvordan tiden udnyttes mere effektivt, hvordan
kommunikationen forbedres mellem mennesker, hvordan kreativitet og fantasi
kan skabes,

I bogen ""Brug bare hovedet' gennemgar du samtidig med en bedre studieteknik
en personlig udvikling, der kan bruges i mange andre af livets forhold. Det er
derfor netop DIG, jeg henvender mig til.

Hvordan jeg nu kan veere sa sikker pa det?

Jo, jeg forestiller mig nemlig, at du er nysgerrig efter at finde ud af, hvordan DU
gennem en personlig udvikling kan forbedre din made at laese og studere pa. Og



at det egentlig ikke ggr noget, om du kan opna et bedre gennemsnit uden at yde
en sterre indsats - snarere tvaertimod. F.eks. leese dobbelt s& meget pa den halve
tid - og det vel at maerke med stgrre udbytte!

Har jeg ikke ret? Det er lige, hvad du har brug for.

For i det moderne samfund, vi lever i, er det ofte karaktererne, der afggr, om
det bliver ens gnskestudium eller ens gnskejob, der skal krydre tilvaerelsen
fremover - eller om det bliver noget tilfeeldigt. Egentlig er det deprimerende at
teenke pa, at samfundet har skabt et sddant karakterras - men du kan nu ogsa
have en anden indfaldsvinkel til bogen. For udover at toptrimme dig til din
eksamen, ggr den dig ogsa meget bedre til i det hele taget at fa noget mere ud af
den tid, du bruger pa at lzese. Din daglige laesning og gvrige studier bliver et
aktiv, der gar dig til en mere vidende person, som kan systematisere og
overskue, formulere og resumere, underholde, og hvad du nu ellers har brug
for.

Alt dette giver mere selvtillid, og den kan du fa brug for i mange andre
situationer. Og skulle eksaminer blive afskaffet, er de mange andre navnte
sidegevinster guld veerd i adskillige sammenhange.

Sa det er bare med at komme i gang.
Rigtig god forngjelse.

(OBS 03/04-2020: Er ved overgang fra et medie til et andet ved at blive
efterredigeret — forventes udfart i lgbet af et par dage)

Afsnittene kan laeses fra enden til anden — eller du kan veelge, hvad du vil laese
lige nu:

INDHOLDSFORTEGNELSE

Ctrl og klik pa det understregede for at komme direkte til det gnskede
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INTRODUKTION

Ctrl og peg med curseren pa det understregede for at komme direkte til det
gnskede

« Indledning

« Hijernen
o Overblik

« Daglig nyhedslesning
. Motivation

. Hv-ord

. Kireativitet

« Hvornar begynde

INDLEDNING

Din hjerne er som en computer. Der er bare ikke skabt en computer, der er lige
sa god til at teenke som DIN hjerne.

En computer kan programmeres til at foretage fantastiske beregninger og
huskekunstner, men den skal programmeres til det hele. Jo dygtigere
programmgr, jo bedre programmer, og des mere kan vi bruge computeren til -
hvis vi vel at mearke forstar at udnytte dens muligheder. Din hjerne skal egentlig
ogsa programmeres. Men her er det dig selv, der er programmgren. Fra fadslen
er du udstyret med en hjerne, der berer praeg af dine nedarvede gener. Men
dermed er alt ogsa sagt om dine begraensninger. For fremover er det stort set
kun dig selv, der seetter dine begraensninger.

Din hjerne besidder nemlig utrolige ressourcer, der blot ligger og slumrer og
venter pa at blive aktiveret - hvis du selv vil.

Formentlig bruger vi kun nogle fa procent af vores optimale hjernekapacitet, sa
der er noget at tage fat pa. Kunsten bliver at finde nogle metoder, der gar det
lettere for dig at udvide DINE muligheder.

Det er det, denne e-bog handler om — sa DIT hoved kan blive mere effektivt.



Selvfoelgelig kan du gaere dig dine EGNE iagttagelser og studier gennem DINE
naeste 40 ar, men hvorfor egentlig opfinde den dybe tallerken igen?

Stoffet er beregnet for elever i folkeskolen, gymnasiaster og HF-studerende, men
den kan ogsa med stor fordel anvendes ved alle de videregaende uddannelser.
Studievejledere kan formentlig ogsa hente god inspiration. Selv ville jeg gerne
have haft alle de gode rad i gymnasiet og under det medicinske studium. Men
jeg kom dog gennem begge dele alligevel — men en masse tid kunne vare brugt
anderledes.

Egentlig kan bogen ogsa bruges, hvis du blot er interesseret i at blive bedre til at
bruge dit hoved, uden at der er et studium eller en eksamen pa
trapperne. TOP

e HIJERNEN

Vores hjerne er udstyret med millioner af celler (som stjernehimmelen), og hele
hjernemassen vejer lidt over 1 kg. Den er inddelt i 2 hjernehalvdele, der styrer
alle vores funktioner. Den hgjre hjernehalvdel er ansvarlig for beveegelser og
fornemmelser i venstre side af kroppen. Den venstre halvdel tager sig af hgjre
side af kroppen. Sker der skade i den ene hjernehalvdel, kan effekten som f.eks.
en lammelse ses i den modsatte side af kroppen. Men det er ikke kun mht. at
styre beveaegelser og registrere fornemmelser, at hjernen er opdelt.

Der er ogsa lokaliseret forskellige egenskaber i de 2 halvdele. Den venstre
hjernehalvdel er saledes vores logiske hjalper. Den analyserer, foretager
beregninger med tal og setter i reekkefalge, den er linear, og den star for vores
sproglige kundskaber.

Der har veret en tilbgjelighed til at treene iseer elementerne i den venstre side,
som ogsa kan kaldes den videnskabelige del, medens den hgjre side er den
kreative og kunstneriske.

De 2 hjernehalvdele kontrollerer pa en made hinanden, hvorved vi far en
helhedsopfattelse.

Det perifere nervesystem er delt op i det motoriske og det autonome. Dvs. der
mange funktioner, der fungerer autonomt — dvs. uden viljens kontrol, organer
og funktioner, som vi ikke selv er herre over. Med ved f.eks. mental traening kan
vi leere at beherske nogle af disse funktioner til en vis graense. Bio-feed-back er
en anden made at gare det pa. Her kan du ved hjelp af elektroder pa f.eks.
pulsen kontrollere, om du haver eller seenker pulsen - ved viljens magt.



Hjernes forskellige funktioner skal optraenes og udvikles mest muligt gennem
stimulation og integration. Bare teenk pa hvor hjalpelgs den nyfgdte er i starten.

Og hele tiden kan granserne for vores muligheder flyttes - maske til det
uendelige? - og det pa trods af fremadskridende
alder! TOP

e OVERBLIK

Allerede nu er du ngdt til at forlade teksten. For ellers forfalder du bare til din
seedvanlige skavank: at laese fra enden til anden. Nej, nu skal du lave dig et
overblik over indholdet. OK, du ved, det er noget med kunsten at laese og
studere og noget om personlig udvikling. Men sla op i indholdsfortegnelsen
gverst for at finde ud af, hvilke oversigtsemner, der bergres i bogen.

Det er muligt, at du i forvejen har en viden pa nogle af omraderne. Prgv derfor
at lave et resume for dig selv over dine aktuelle kundskaber, og hvad du maske
savner at vide?

At fa overblik er lidt som at leegge et puslespil. Hvad er opad og nedad pa
brikkerne, er der motiv eller farvelighed etc. Er der 1000 brikker, kan det godt
tage sin tid, men jo mere systematisk du er, jo lettere og sjovere gar det. Ved
puslespillet vil du ogsa ofte have et forbillede eller kendskab til motivet. Har du
ikke det, bliver det i hvert fald en meget sveer opgave.

Du kan ogsa sammenligne et nyt leese-omrade med at veere gaet vild i skoven.
Der er tilsyneladende ingen hoved eller hale i noget. Men forestil dig sa, at du
med en helikopter bliver fart hen over omradet: Sa kan du danne dig et
overblik, og derudfra kan du vende tilbage til skoven og lettere finde de veje, der
forer til dit mal.

Skal du skaffe dig en anden overblikssituation, kan du bruge Danmarkskortet
som eksempel. Forestil dig pa vej ned fra manen. Du far gje pa jorden med dens
forskellige kontinenter. Der ligger Europa, og du gjner Danmark lige nord for
Tyskland. Forestil dig dernast om bord i et fly fra Karup til Kgbenhavn. Det er
klart vejr, og pa et tidspunkt kan du nasten overskue hele landet fra oven
gennem det lille vindue ved din side. Det giver mere overblik end oppe fra
manen.

| andre bgger kan du laese om det danske landbrug, industri, fisk, handel,
eksport og import og et puslespil kan efterhanden tegne sig omkring forholdene
I Danmark.



Var det de geografiske forhold i Frankrig, der var din udfordring, s ma du
forst have de forskellige regioner pa plads. Hvor ligger bjergene, hvor lgber de
store floder, og hvordan er byerne placeret? Interesserer du dig for vin, vil du
finde ud af, hvor de starre vindistrikter ligger, de enkelte landsbyer og nok
engang kan du bevege dig ind pa den enkelte vinbonde. Og bliver du endnu
mere interesseret, ja sa har han maske flere vinmarker, og selvfalgelig er der
forskel pa vinene fra de forskellige argange. Sa der er masser at skulle holde styr
pa. Top

e DAGLIG NYHEDSLASNING

Egentlig skulle du veere startet allerede i 3. klasse med mindst 2 daglige
nyhedskilder. Sa ville du blive dygtigere, mere videbegarlig og nysgerrig.

Hvis det er en avis, findes de starste nyheder pa forsiden, og derefter indenrigs-
og udenrigsstoffet. Avisen har en holdning, der ofte er politisk farvet, og her kan
du leese om redaktionens holdning i lederne. Det er en god ide at ga i dialog med
oplysningerne. Er de mon rigtige, er der kildeangivelse med? Mener du det
samme, som lederen udtaler?

Pa indenrigs- og udenrigssiderne star der omtalt mange forskellige lokaliteter.
Seg pa Google Maps, derved far du stgrre overblik over de emner, du laeser om.
Det bliver samtidig ogsa lettere at huske stoffet, nar det settes i relation til noget
konkret, som du maske ovenikabet kender i forvejen.

Politik er der gerne en masse om. Fra Folketinget og maske de lokale politikere.
Hvad star de forskellige partier for? Er der nogle, der arbejder sammen eller
mod hinanden. Christiansborg har du i hvert fald set i TV, sa det er med at
danne sig billeder af, hvor tingene sker, nar du leeser om dem.

| diverse digitale nyheder kan der veere den samme opdeling, men det kan vaere
sveerere selv at skulle sta for en systematik. TOP.

e MOTIVATION

Nar du gar i gang med et fag, f.eks. engelsk eller fransk, kan der vaere mange
motiver for dig. Fransk har du maske valgt, fordi din veninde skulle have det.
Eller fordi din storebror havde det fag. Eller din far mente, det ville veere godt
at kunne nogle sprog i det nye Europa. At du sa fik skolens mest umulige leerer
til netop det fag, ja det kan snart tage lysten fra dig.



OK, lige i gjeblikket lzeser du det, fordi du vil opna nogle gode karakterer til
eksamen, men ogsa fordi du gerne vil have noget mere ud af de franske film, der
kommer i fjernsynet, eller som du har mulighed for at se i biografen. Og du har
maske planlagt at tage 14 dage pa interrail naeste sommer bl.a. gennem la
France. Her er det rart at kunne folde sig ud pa deres sprog og derved bega sig.

Eller en helt anden situation med en anden motivation.

Men det er ngdvendigt for et godt resultat af dine studier, at du er engageret i
dine fag. At du gar op i dem med liv og sjel.

Lyder det sveert og frelst?

OK, men du ma til stadighed finde nogle positive sider i dine aktiviteter, ellers
forbruges der for meget af din energi. Dine nye feerdigheder medfgrer
formentlig ogsa bedre karakterer, der pa denne vis bliver en mellemstation til,
at du kan opna en meget sterre grad af frihed senere hen i livet. For du kan
valge mere kvalificeret med en god boglig viden. Og dine gode studievaner kan
du altid bruge til at sege viden resten af livet. Toe

e HV-ORD

For at veere mere aktiv og dermed mere bevidst om, hvad der foregar, nar du
leeser eller harer et foredrag eller ser noget i fjernsynet, er det en god vane at
stille spgrgsmal til emnet.

Hvor mange kapitler indeholder denne e-bog om emnet at bruge hovedet bedre?
Hvad er overskrifterne til de enkelte kapitler?

Hvordan er overskriften til kapitlernes mindre afsnit.

Hvorledes er index opbygget?

Hvorhenne er litteraturlisten?

Hvor lang tid vil du lsese ad gangen?

Hvornar vil du vende tilbage til e-bogen?

Hvorom handler kapitlet om notatteknik

Hvorfra stammer ordet mindmap?



Hvem er forfatteren egentlig?

Hvorfor vil du overhovedet leese bogen? (Hvorfor er dog et darligt udtryk, fordi
det ofte kan give anledning til blokeringer, hvor ens darlige samvittighed
bringer én i en forsvarsposition. En bedre made at sperge er: Hvad er det, der
far dig til at laese denne bog?)

Som du kan se, er der masser af spgrgsmal at formulere blot ved at anvende
nogle fa standardspgrgsmal. Du bliver med disse spgrgsmal ngdt til at forholde
dig pa en helt anden aktiv made til stoffet. Du teenker nemlig, medens din hjerne
tankes op. Du vil ogsa finde ud af, at du skal bruge flere ressourcer pa at fa svar
pa dine spgrgsmal. Maske skal du ty til andre kilder, men din engagerede méade
at arbejde pa, giver dig et betydeligt starre udbytte af dine studier, og dit
puslespil kommer langs ad vejen til at haeenge bedre sammen.

Det opnaede overblik med den stgrre viden skal sidenhen komme dig til gode, sa
du skal nok fa tiden tilbage. Det bliver blandt andet meget lettere at repetere,
for du kan huske meget mere i dit oversigtssystem. Din arbejdsmetode bliver pa
denne made mere malrettet, for du laser jo for at fa svar pa DINE spgrgsmal -
selvom det skrevne selvfglgelig i farste omgang er skrevet af en anden. Du vil
meget hurtigt marke en markant forbedring i din hukommelse ved at anvende
denne metode. TOP

« KREATIVITET

De store opfindelser og kunstneriske nyskabelser opstar i kreative hjerner. Men
kreativiteten kan lige sa godt veere en del af DIN hverdag. Musiske mennesker
er mennesker, der tar lege og veere abne for nye tilskyndelser. De tar forfalge
utraditionelle tanker for at afprgve dem, og deres fantasi leger med masser af
ideer.

Mangler selvtilliden, lyder det gaeengse svar overfor nye udfordringer: ”Det kan
jeg ikke - for det plejer jeg ikke”. Men handsken skal tages op. Hvorfor skulle
du netop ikke kunne gare det? Det er et spgrgsmal om at vaere talmodig og
tolerant over for sig selv, og sa i gvrigt fa sig selv prevet af i nye sammenhange.
Godt du ikke kendte til muligheden for at teenke negativt, da du skulle leere at
ga!

Homo ludens skal supplere homo sapiens. Det legende menneske og det vidende
menneske. Det er ikke 2 adskilte personer, for de skulle gerne integreres i det
samme individ. Sa det er en god ide at gare noget andet end blot studere.



Og veer bare rolig. TOP
« HVORNAR BEGYNDE

Uanset om du lige er startet pa et skolear - eller du skal til eksamen i morgen -
sa er svaret, at du skal begynde lige nu. Ved skolearets start kan du kigge de
mange forskellige nye bager igennem.

Er der nogle, der handler om det samme? Hvor mange sider skal laeses i ar?
Hvor stort et stof plejer der at blive eksamineret i?

Men sa sandelig ogsa noget om, hvordan du kan fa glaede at netop disse fag
sidenhen i livet.

Gar du i gymnasiet og skal have ”oldavIl”, kan det da umuligt bruges til noget,
vil nogle maske synes ved farste gjekast. Men den, der har set gamle romerske
arenaer i sine ferier, vil allerede nikke genkendende til noget af bogens indhold.
Og blot det ikke virke afskraekkende i starten, sa er noget af lgbet allerede kart.

Det er en god ide flere gange i labet af aret at lave nye oversigter over de
forskellige fag. Det behgver ikke at veere saerligt indgaende, for jo flere gange
stoffet genses, jo mindre forsvinder i glemslens gra skeer.

Nar eksamen narmer sig, er det overladt til den enkelte at disponere sin tid.
Frem med regnemaskinen og laeg en slagplan for repetitionen. Og jo mere du
har faet ud af dine forberedelser i arets lgb, jo mere effektivt kan du udnytte din
eksamenslasning med det formal at opna topkarakterer. Sa lad vaere med at
udskyde dine forberedelser lige til det sidste.

Selvfglgelig har du da lov til at veere heldig uden at have gjort en seerlig indsats.
Desverre har heldet en tilbgjelighed til ikke at vare ved i det uendelige.

Sa kom bare i gang lige nu. TOP

E KSAM E N S N E RV@S I TET (GA TIL INDHOL DSFORTEGNELSE)

Ctrl og peg med curseren pa det understregede for at komme direkte til det
gnskede

o Utryghed



« Tvangstanker

« Du bliver flov

o Negativ indlaering

o Melde fra

« Aggressioner

« Sadan kommer du videre

Mange studerende far gdelagt deres eksamensforberedelser eller selve eksamen
pga. eksamensnervgsitet. Det er egentlig ikke, fordi de har forberedt sig darligt -
snarere tveertimod. De gar nemlig ekstra meget ud af deres forberedelser, fordi
de straeber hgjt. Og samtidig er de maske bange for de andres reaktion pa en
darlig praestation.

Og en enkelt darlig praestation skal maske forfaglge deres karriere resten af
livet. TOP

e Utryghed

Den usikkerhed, der falger med eksamensnervgsiteten, setter maske ovenikgbet
sa tidligt ind under eksamensforberedelsen, at der ogsa bliver tid til, at der kan
optraede forskellige sygdomme.

| den stressede situation er det lettere at erhverve sig en forkalelse eller en
halsbeteendelse. Mavesmerter og hovedpine kan veere andre fysiske symptomer,
der fortzller, at eksamen er forestaende. Men jo altsa ogsa samtidig symptomer,
der er med til at gere, at der ikke kan mobiliseres den ellers hardt tiltreengte
ngdvendige koncentration.

Situationen bliver snarere endnu mere tilspidset. 1or
« Tvangstanker

| stedet for at det er det forestaende pensum, der totalt udfylder dine tanker,
bliver det den indre negative stemme, der far overtaget.

Det bliver nemlig mere hensynet til din familie, dine venner eller leereren, der
ger, at du skal indhgste en god karakter og ggre en god
figur. TOP

e Du bliver flov

10



Hvis du er ambitigs og altsa vil satse alt pa et godt image, hvor du bliver
beundret og accepteret, er der en stor risiko for, at du kommer i en situation,
hvor du ikke kan leve op til disse forventninger. For dig selv vil det veere pinligt,
som et nederlag, og du vil fgle dig flov eller genert.

Din store arbejdsindsats har netop til formal at gardere dig mod at tabe ansigt,
men i stedet for en positiv holdning til det at ga til eksamen, erstattes din
holdning med en prastationsfrygt, der ger dig usikker.

Sidder du ved den mundtlige eksamen, kommer de kendte symptomer, lige sa
snart du fornemmer, at du er ved at vaere pa gyngende grund. Det kan vere en
navn eller et arstal, du ikke lige kan komme pa. Det gar dig nervgs, og du
begynder at hakke eller stamme i det.

Eller din tunge slar maske smut, sa du siger en markelig lyd i stedet for
Konstantinopel, og straks teender alle alarmknapper i kroppen.

Egentlig er det adrenalinen, der pumper rundt i kroppen. Adrenalin har du
brug for i en kampsituation, og som fglge deraf er det egentlig en god ting, at
kroppen gor dig beredt til denne ""kampsituation®, som eksamen jo faktisk er.
Du er imidlertid blot blevet vaennet til at tolke denne varme som noget
ubehageligt, der gar dig flov.

En anden fglge af adrenalinen er mundtgrheden. Tungen fgles hurtig som
sandpapir, og halsen minder mest af alt om Sahara. Og med sadan et tort
snakketgj er der ikke noget at sige til, at du kommer til at stamme endnu mere i
det. Hvis du da i det hele taget kan teenke en klar tanke.

Der er ikke noget at sige til, at du bliver angst for resultatet i den tilstand.  1op
e Negativ indlaering

Maske skyldes dit ubehag slet ikke darlige erfaringer fra tidligere eksamener,
maske er det farste gang i det hele taget, du skal til eksamen.

Her er det maske dine kropslige fornemmelser, der minder dig om andre
ubehagelige situationer, hvor du fglte dig genert eller flov, og disse kropslige
faenomener bliver sa ogsa overfgrt til at geelde pa eksamenssituationen.

Men maske har du gjort nogle darlige erfaringer under en tidligere eksamen.
Derved bliver din indre dialog kodet ind pa seetninger som **Jeg klarer det
ikke™, og en sadan seetningstype kraever intens arbejde at erstatte.
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For der er lavet en betinget refleks i din krop, der giver dig frygt for at reagerer,
som du har gjort det tidligere. Og frygt for at andre kan se pa dig, at nu redmer
du, og altsd ma du derved veaere helt ude i tovene. Her drejer det sig virkelig om
en ond cirkel. TOP

e Melde fra

Er der valgmuligheder, er det ikke ualmindeligt, at nervesiteten kan fa folk til at
melde fra til den forestaende eksamen. Og er det s&rlig slemt, kan det endda
komme sa vidt, at et studium ma opgives pa grund af for voldsomme kropslige
fornemmelser.

Da dette er et darligt valg, er det heldigt, at der er hjelp at
hente. TOP

e Aggressioner

At fa en mindre god karakter til eksamen pa trods af gnsket om noget bedre,
kraever en god portion overskud. At kunne erkende et nederlag pa trods af
?uretfeerdighed” og ”dumme leerere” er en udtryk for stor modenhed.

Kommer det i stedet til retfeerdiggerelser og bortforklaringer, stiller det én i et
darligt lys. Du udstiller sit selv som en darlig taber, og jo stgrre aggressioner,
der leegges for dagen, jo mere mistes i sympati fra omgivelsernes side.
Medmindre de har varet i samme bad, hvor de ogsa har behov for at komme af
med deres aggressioner.

Men fa greaedt, skeeldt ud, vist harme etc., for sa far du visket tavlen ren.

Og husk sa, at megen eksamen har med held og uheld at gare. Ligesom mange
andre af livets forhold. ToP

e Sadan kommer du videre

Da der er tale om nogle personlighedstreek med manglende selvtillid i pressede
situationer, er det en psykologisk bearbejdning, der kan hjeelpe dig videre.

Det kan vere en psykolog, du har brug for, hvis der er udtalte problemer, der
virkelig invaliderer dig.

Eller du kan klare dig selv gennem mental treening, der gar dig fit for fight.
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Piller og alkohol er en darlig lgsning pa dit problem. Begge dele virker ved, at de
slgver, og det er jo ikke det, du har mest brug for til din eksamen.

H U KO M M E LSE (GA TIL INDHOLDSFORTEGNELSE)

Ctrl og peg med curseren pa det understregede for at komme direkte til det
gnskede

« Dine sanser

« Syn oqg hgrelse

. Koncentration

« Nggleord

« Aktiv indlering

« Visualisere

« Hukommelse

« Genkaldelse

. Repetition

. Blokeringer

o Selvtillid

« Treening

« Mnemoteknikker
. Kademetoden

o Sted-huske-system
« Talsystemet

« Ansigter og navne

Prgv at gengive noget fra de sidste par dage. Det kan veere historier fra
mobilen/avisen, en film i fjernsynet i aftes, en samtale med en ven eller noget af
dit sseedvanlige leesestof.

Hvis der er problemer med noget af det, har du behov for at udvikle din
hukommelse. For der er jo ingen grund til at spilde tiden med noget, der er gaet
I glemmebogen allerede dagen efter - medmindre det da blot var tidsfordriv.

Hukommelsen er en funktion af de 3 delelementer: registrering, opbevaring og
genkaldelse. Alle 3 funktioner er af betydning, for at du kan komme i tanke om
et eller andet. Og dit mal er jo at leere hurtigt, at forsta godt og have en god
hukommelse. ToP
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e Dine sanser
Nar du har lzest den fglgende instruktion, holder du en lesepause.
Proav at sidde i blot 2 minutter og kig ud i luften. Hvad sker der?
Hold nu den pause!

Hvis du har leest videre nu, uden at du har udfgrt instruktionen, har du virkelig
problemer. Din talmodighed eller mangel pa samme, gar dig let til et offer med
indlaeringsproblemer.

OK, de naeste 2 minutter skal du registrere, hvad du SER. Sa du sidder blot og
ser ud i luften. Og det er udelukkende dine synsindtryk, du leegger meerke til.
Det er lettest at sidde i 2 min, hvis du har sat mobilen pa 2 min.

Og sa skal du bruge 2 minutter til at HGRE lydene omkring dig.
Prov sa at BER@RE de ting, der er inden for reekkevidde i de naeste 2 minutter.
Registrer til sidst FORNEMMELSER i kroppen i 2 minutter.

Nar du tager en enkelt sansekvalitet ad gangen pa denne made, vil de fleste
registrere ting, som selvfglgelig ogsa var der i farste omgang, de var blot ikke
opmarksomme pa det.

Hvordan var det med dig selv?
Gav det nogen forandring i din made at opfatte dig selv i omverdenen pa?

Denne lille gvelse har til formal at demonstrere for dig, hvad det betyder at veere
bevidst om sine sanser. Det er at kode hjernen ind pa den aktivitet, som du godt
kunne teenke dig. Det kaldes ogsa at veere selektiv med sine sanser. Selvfglgelig
skal der gvelse til, og det vender vi tilbage til. Tor

e Syn og hgrelse

Nar du skal sgge information, som ogsa skal lagres i din hukommelse, er du
meget afhangig af dit syn og din hgrelse.
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Derfor er det vigtigt, at begge disse sanser fungerer bedst muligt. Er der brug
for hjelpemidler i form af briller eller hgreapparat, er det nok veerd at ga pa
kompromis med skegnhedsidealer, hvis du vil have mest muligt ud af din
opfattelsesevne. Men ligesom det er godt, at dine organer er velfungerende, er
det ogsa vigtigt, at du gver dig i at bruge dem. Den lille gvelser fra for kan fares
over pa mange situationer i hverdagen.

Hvad mgader du pa din vej? Mennesker, cykler, biler, traeer, huse etc. Hvordan
er folk kleedt pa? Gar de med bukser, kjole eller nederdel? Hvilke farver? Cap
eller briller? Hvordan ser ansigterne ud? Naesens starrelse, harfarve, klgftet
hage eller runde kinder? Der er nok at skarpe sin iagttagelsesevne med. Lydene
kan du underkaste samme undersggelse. Du vil blive forbavset over s mange
informationer, der ligger lige for. Du skal selvfglgelig ikke huske det hele, men
gvelsen gar dig bedre til at udnytte alle dine sanser, og det er dem, du har brug
for, nar du skal huske.

Den store russiske hjerneforsker Luria har i sin bog om *'S", der havde en
ikonisk hukommelse, dvs. han kunne huske alt, han sa og hgrte, beskrevet
hvordan denne "'S" ikke blot var et naturtalent til at huske. For han
interesserede alle sine sanser maksimalt, nar han skulle. Du kan let lave dig en
kontrol pa din iagttagelsesevne. Luk blot gjnene, og se sa det billede, som du lige
har haft foran dig, for din indre skeerm. Og kontroller s& med det virkelige
billede. Og bliv ved med at kontrollere billedet, indtil det er identisk. For sa er
din iagttagelsesevne optimal. En made at se mere pa er at udvide sit perifere syn.
Kig pa en genstand i en vis afstand og registrer hvor meget udenom der "'gratis"
kommer med ind i synsfeltet. Jo mere, der kan registreres i et blik, jo mere kan
spares, nar det f.eks. drejer sig om laeseprocessen, som vi sidenhen vender
tilbage til.

For at undga treethed i gjnene er det vigtigt at blinke. Derved pavirkes
tarekirtlen, og gjets overflade smgres. Top

e Koncentration

Opmerksomhedsgvelsen fra fer illustrerer hvor meget din bevidsthed er veerd.
Men din koncentration betyder ogsa meget. Nar du lytter eller lzeser kan din
koncentration svinge fra 10 til 100%. Og er den kun 10%, er der nok naermest
tale om tidsspilde. Din tilstand, savel den fysiske som den psykiske, er af stor
betydning for, hvad du far ud af en given situation. Er du trat eller er hovedet
fyldt med 117 ting, kan du ikke samle dig om en intellektuel proces og fa noget
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seerligt udbytte deraf. Du kender sikkert til at have laest ukoncentreret mere
med tanker for, hvad du skulle lave bagefter med det resultat, at du intet husker
fra leesningen. Eller siddet med en sms i timen — uden at la&egge maerke til, hvad
leereren sagde. Men det er ikke kun dig selv, der kan vaere arsag til den
manglende koncentration. Der kan veere "'stgj'" pa afsenderen. Maske er det
skrevne sprog kedeligt eller sveart tilgeengeligt, maske er din lerer kleedt pa i tgj,
der optager dig mere, end hvad han siger. Han kan ogsa rasle med sine nggler i
lommen eller pa anden méade frustrere din koncentration. Er din motivation
imidlertid i orden, kan du alligevel ga aktivt ind i indleringsprocessen. Du ma
forsgge at forsta og kombinere de forskellige budskaber, der bliver givet. Lave
nggleord og fa dem integreret. Lykkes det ikke, er det alligevel bedst med en
pause. Hjernen kan nemlig ikke arbejde konstant og samtidig veere
koncentreret.

Er det lzesning, er perioder pa fra 20-45 min af passende lzengde med indskudte
pauser pa 2-5 min. Du vil sikkert have oplevet, at du faktisk har koncentreret
dig i leengere tid ad gangen, og at du har lzest i flere timer med stor forstaelse.
Men hukommelsen lider derunder. For du husker bedst fra farste og sidste del
af perioden, og jo leengere tid, der ligger derimellem, jo mere smutter ud af
hukommelsen. TOP

e Nggleord

Gennem udenadslaere kan det lade sig ggre at leere lange remser. Og bliver de
terpet ind gennem hyppige gentagelser bliver de efterhanden overlaert, sa de kan
gemmes i maske 25 ar. Men terperiet er ikke det samme, som at stoffet
ngdvendigvis er forstaet. Her kommer nggleordene ind i billedet. Nggleord
fungerer som en slags overskrifter til de emner, som du studerer. Derved sattes
der andre etiketter pa lange seetninger, og deres anvendelse kraever, at du selv er
aktiv. Derved kommer du ogsa til at praege det leerte gennem brug af dine egne
ord. Dette garanterer ogsa for en god forstaelse. Den lineaere laeste tekst kan ved
brug af nggleord bringes ind i en mindmap, der giver en billedlig opfattelse af en
sammenhang, der er umiddelbart mere overskuelig. Toe

e Aktiv indlaering

Ved at bruge nggleord, som szttes i forhold til tidligere indleert stof, gar du
aktivt ind i lereprocessen. Det bliver muligt at foretage prioriteringer af det
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studerede stof, hvor alt ikke er lige vaesentligt. Du kan gradvist opbygge dit
"puslespil med dets orden og overblik, som fremmer hukommelsen. Modsat
den passive indlering, hvor alt laeres som om, det var lige vigtigt. Der foretages
ingen veegtning, fordi du ikke selv er aktiv. Selve lagringen bliver heller ikke
seerlig struktureret. TOoP

e Visualiser

En laest tekst er vanskelig at fa mening i, medmindre du forbinder nogle billeder
med teksten - eller talen. Derfor skal der hele tiden teenkes i billeder. Jo mere
livagtige og fantasifulde billeder, der skabes, jo bedre gar det med at huske dem.
Farver og beveaegelse er vigtige ingredienser i kompositionen.

Teenk pa dine fotos pa mobilen. Der kan vaere mangder af informationer i dem.

Men teenk ogsa pa hvor mange A-4 sider, der kan bruges pa at fortelle om
billederne. Som du kan se, bliver arbejdet betydeligt lettere for din hjerne, nar
den skal lagre billeder i stedet for lange satninger. TOP

e Hukommelse
| hjernen findes der 3 former for hukommelse.

Ultrakorttidshukommelsen, der var 15-20 sekunder. Det er de informationer,
der smutter, lige sa snart de er brugt. Det kan veare et telefonnummer, du far
oplyst. Tallet tastes ind, men der er optaget. Du far brug at genkalde, for
nummeret er allerede forduftet fra din hukommelse.

Korttidshukommelsen varer op til 20 min. Og far du stimuleret igen, og
samtidigt kombineret med tidligere viden, bliver der gode muligheder for at fa
det lejret i langtidshukommelsen.

Folelserne, der er forbundet med indlagring i hukommelsen, betyder meget for
genkaldelsen. Er det ligegyldige informationer, vil de ryge ind ad det ene gre og
ud gennem det andet. Men er det situationer eller informationer, der gares
personligt relevante, er der langt starre chance for at de opbevares i
langtidshukommelsen.
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Dette feenomen kaldes effektloven, idet hukommelsen vokser med den
falelsesmaessige effekt, der knytter sig til eller knyttes til det oplevede. Gennem
denne effekt har hjernen ogsa en evne til at frasortere det ligegyldige.  Tor

e Genkaldelse

Det er vaesentligt at vide, at de fleste desvarre har en ret betydelig glemsel af alt
leert stof - medmindre de repeterer. Derfor skal der foretages selvoverhgringer
lige efter laese- eller lytte-perioderne.

Lav gvelser med at huske i hovedpunkter og nggleord, og registrer hvordan
kurven er for indleering og hukommelse i lgbet af perioden. Derved kan du fa
mere overskuelige laeseperioder med starre udbytte. Du vil ogsa finde ud af, at
du har forskellige tidspunkter pa dagen, hvor det gar bedre eller modsat, og
denne viden ma du udnytte til dine pauser. Kontroller for detaljer, og prev at
registrere hvorfor noget af stoffet smuttede. Sadan leerer du dine svage sider at
kende. TOP

e Repetition

Den vigtigste faktor for langvarig hukommelse er repetitionen. Uden den vil din
hukommelse let fungere som en si. Pa nogle omrader vil det vaere sundt nok,
men jo ikke der, hvor du gerne skulle bevare din viden. Som navnt skal du
umiddelbart efter en begivenhed eller et laest tema foretage en overhgring af dig
selv - eller i samvaer med andre. Ved at lade andre hgre dig genforteelle far du
ogsa lejlighed til at udtrykke dig forstaeligt i et forum.

Dine naeste overhgringer kan du foretage dagen efter, og igen nar der er gaet 1
uge. Den 4. efter 1 mdr, og sa igen nar der er gaet 3 mdr. Derved undgar du, at
din repetition til eksamen faktisk ville veere blevet en ny indkodning, fordi den
farste var gledet ud af din korttidshukommelse.

Umiddelbart kan det maske lyde af et stort tidsforbrug, men du vil hurtigt finde
ud af, at den ekstra tid bliver indhentet gennem det opnaede overblik, der
bevares.

Din eksamenslasning kan sa blot bruges til at pudse formen af. Maske far du
ovenikgbet lyst til at lzese supplerende bgger om nogle af de emner, du skal op i.
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Tid far du jo nok af! TOP

e Blokeringer

Er du ikke i psykisk balance, eller fgler du dig pludselig presset, kan det ga ud
over din hukommelse. Det kan maske vere et kompleks for dig, som der skal
arbejdes en del med, for at du kan slippe af med det. Kender du f.eks. til
situationen med altid at have det rigtige svar, nar det hele er overstaet, sa har du
sadan et kompleks. Det kan vere til den skriftlige eksamen, hvor du straks efter
at have forladt eksamenslokalet kan forteelle om hvilke fejl, du har lavet. For nu
er presset vaek. Eller det kan veere simple ting som at fortzlle dit CPR-nummer
pa kommando eller dit telefonnr. Det kan ogsa vere, at navnet pa
vedkommende, du lige har talt med, farst dukker op, nar | har sagt farvel og er
gaet hvert til sit.

Ofte hgrer man ordene, at det ligger lige pa tungen. Maske kan du huske et
navns fgrste bogstav, eller hvor mange stavelser, der indgar, eller et navn, der
lydmaessigt ligger meget op ad det, der frustrerer lige netop nu. Her ma du leere
hjernen at arbejde, uden at den faler sig presset. Din hjerne skal lzere, at den
kan huske alt, og at det er det, du arbejder hen imod. Og sa i gvrigt give den lov
til, at der naturligvis ma vere visse smuttere.

Maske kan du endog have glaede af at frustrere din hjerne pa en anden made
end den saedvanlige. | stedet for at blive irriteret over ikke at kunne huske f.eks.
et navn, skal du foresla et navn inde i hovedet, der er helt hen i vejret. Det skal
din hjerne nok reagere pa og korrigere, sa du hurtigt far det rigtige svar!

Du kan ogsa have glaede af at sige til dig selv: det navn eller hvad, det nu er du
skal huske, kommer frem lige om et gjeblik, fordi du kender det sa godt! Sa du
kan godt slappe af.

Og mht. navne, sa er der lige ABC-reglen: du gennemgar blot alfabetet, og
maske allerede inden du nar til det rigtige bogstav, sa er navnet dukket op.
Nogle gange kan det veere ngdvendigt at lgbe hele alfabetet igennem et par
gange! TOP
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o Selvtillid

Gennem positiv teenkning kan du oparbejde en indre ro og selvtillid, der kan
komme dig til gode i alle situationer, og altsa ogsa nar du gerne vil huske.

Tanker pavirker vores handlinger, og positive tanker kan pavirke vore
handlinger i positiv retning. Der skal et bevidst og malrettet arbejde til, og
gennem det kan du ophave dine negative reaktioner. Det er jo ikke din hjerne,
der er noget i vejen med, nar du skal huske. Det er derimod din made at
anvende den pa, der ikke er optimal, men det kan du fa den til at blive ved at
opgve din egen tro pa dine muligheder. 1or

e Treening

Det gamle ord om at treening gor mester, geelder selvfalgelig ogsa for din
hukommelse. Men det er nok vaerd at vide, at du er ngdt til at kende til diverse
spilleregler, for ellers hjalper det ikke. Det er nemlig ikke sadan, at hvis du har
lert 300 linjer pa hebraisk, sa bliver det lettere at lzere 300 linjer pa oldgraesk.
Her skal der nemlig bruges den samme tid.

Men kender du nogle af ovennavnte veerktgjer og nedenfor naevnte
mnemotekniske regler, er der betydelige fremskridt at opna - ved gvelse og atter
gvelse! TOP
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Mnemoteknikker

Naesten ligegyldigt hvad du giver dig i kast med, opnar du de bedste resultater,
hvis der kan ga lidt "sport" i foretagendet. Spgrgsmalet skal simpelthen vaere
for dig, hvor meget du kan opna. Det kan veare at tabe sig, at pabegynde en ny
sportsgren, at skrive eller altsa at huske. Systematik er med til at fremme enhver
proces. Derved testes det, der fungerer godt mod det, der fungerer darlig.

Og der er jo ikke 2 personer, der fungerer ens. Samtidig kan systematik veere
den plan eller det arkiv, i hvilket du gemmer dine erfaringer, det leeste eller
oplevede. Det skal imidlertid ikke vere et alfabetisk arkiv, men et arkiv, hvor du
arbejder i nggle- begreber. Er det 1. verdenskrig, ma du lave dig et system, der
er relevant for dig. Biokemiske processer i kroppen kan vare en anden
udfordring. Nogle gange har andre tenkt for dig pa den facon et emne
fremlaegges, men starst udbytte opnar du ved en reorganisering, der passer ind i
dine egne personlige erfaringer.

Du kan have meget sjov ud at gve dig i keedemetoden og sted-huske
systemet.

Til TOP

Kaedemetoden
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Du kender domino-effekten. Nar du veelter den farste brik, falger hele reekken
af brikker efter. Ved keedemetoden udlgses en lignende reaktion. Hvordan nu
det, nar det har noget at gare med hukommelsen? Det mest simple er at tage en
indkabsliste. Der skal kabes kekkenrulle, agurk, sennep, letmealk, smar,
sodavand, gulergdder, fars til frikadeller, margarine, porrer og tandpasta.

Din kaedereaktion kunne vere fglgende - og det ger ikke noget, at du ger den sa
ualmindelig som muligt, for det er jo gerne det aparte, der huskes bedst.

Du kommer ind i butikken, og i stedet for den rade lgber, er der rullet en
kakkenrulle ud, som du giver dig til at rulle op pa en agurk, der stod og strittede
i et glas med sennep, der stod i en meelkekarton, der var sa let, fordi den var
temt for meelk, der skulle bruges til fremstillingen af smgr, der var kaernet i en
sodavandsflaske, der stod henne ved gulergdderne som skulle bruges til at rore i
fleeskefarsen, der skulle steges med margarinen, der var stukket en reekke
porrer ned i, hvorpa der balancerede en tube tandpasta.

Jo mere vildt, jo lettere at huske. Tandpastaen kan veere klemt pa midten eller i
den ene ende, afhaengigt af hvad der maske lettest far dig til at teenke pa den.
Skal den vaere med fluor, kan du jo forestille dig, at der kommer fluer ud af
tuben, nar du abner den. Og sadan kan du arbejde videre med de andre ting.

Det er kun din egen fantasi, der seetter greensen for din naste indkgbstur. Du
kan jo starte med lidt feerre ting, og sa have indkgbslisten til at tjekke lige inden
du skal betale. Efter fa gange kan du gere det uden listen. Derved bliver det et
must, at du skal huske det hele. Og du gar dig derfor mere umage.

Din liste kunne ogsa besta af dine forskellige garemal i lgbet af dagen. Taenk et
forlgb igennem, hvor det er keedereaktionen, der far dig til at huske det hele. Du
kan mearke, hvordan du har god brug for billed-dannelsen til disse forlgb.
Svagheden ved systemet er, at hvis du ikke har associeret godt nok fra et led til
det naeste, kan du maske mangle nogle led. Men du vil altid forma at komme
tilbage til reekken og fa de sidste led med.

Til TOP
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Sted-huske systemet

Der er forlgb, som du kan gengive i sgvne, og i den omvendte reekkefalge, eller
hvordan du nu har brug for det. Jeg teenker pa f.eks. de rum, der er i din bolig.
Er der flere veaerelser, kekken og toilet, kan du let genkalde dig de forskellige
lokaler. Du kan placere nggleord eller ting i disse rum, og du vil kunne naevne
dem i den reekkefalge, som du selv har lyst til. Brugte vi eksemplet fra oven, ville
der star en kekkenrulle i entreen, maske falder du over den, eller du vil bruge
papiret som et halsterklaede, der hanger pa en knagerakke. I stuen haenger der
en raekke agurker i vinduet, og sa fremdeles.

Prgv med de ting, du laeser.

Bryd det laeste op i nggleord og fa dem indplaceret i et system. Maske har du
ikke veerelser nok. Sa kan du tage din vej ned til byen. Brug de forskellige
butikker eller bygninger til at give en relation til det, du gerne vil huske. Hvis du
i dagens lgb far nogle indfald, du ikke lige kan nedskrive, kan du putte dem ind i
et af dine sted-systemer, som du kan kontrollere, nar du far tid ved
skrivebordet.

Til TOP
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Tal-systemet

Nogle har klebehjerne for tal, medens andre ma ty til hjeelpemidler. En god ting
kan veere en remse, der associerer tallene fra nul til 10 med billeder, der rimer
pa tallene.

Nedenfor fglger en sadan talremse, der gor det lettere at huske tallene fra 0 - 10.
0. Nul = hul

En = sten

To=ko

Tre =tree

Fire = lire(kasse)

Fem = lem
Seks = heks
Syv =tyv
Otte = Lotte
Ni = bi

Ti = politi

Skal du huske tallet 347, teenker du pa et tree, der star og skygger for en
lirekasse, som en tyv lister af med.

952 bliver til en bi, der satter sig pa en lem, der lukker i hovedet af en ko.

Du kan sikkert finde pa mange selv. Ellers kan du jo lige pregve med tallet
4569820198482765. Sa bliver det straks svaerere, men der gar sa til gengaeld ogsa
lidt sport i at fa det til at fungere. Tallene med deres billedassociation kan ogsa
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fungere son krogord. Kgkkenrullen fra far kunne veere "'en'* = sten, som er
pakket ind i kekkenrullen, "'to" = ko, kunne vare en ko, der star og

spiser agurk, "'tre" = trae kunne vaere et trae, hvor frugterne er sennepsglas og sa
fremdeles. Men uanset hvilket system, du veelger, skal der de seedvanlige
gentagelser til, for at du kan huske dine lister.

Indkgbslisten fra i gar behgver du imidlertid ikke ga og huske pa, selvom det
kan blive sveert lige sddan at fa den ud af hovedet!

Og husk, at flere kendte personer, heriblandt Picasso og Edison citeres for at
have sagt, at deres arbejde er 99 % transpiration og 1 % inspiration.

Sa det er bare med at haenge i, hvis du vil lere kunsten.

Til TOP

Ansigter og navne

Maske er du ikke seerlig god til at huske navne, og i hvert fald slet ikke at
kombinere det med ansigter. Det kan vaere ret generende, iseer hvis du er ngdt
til at holde en lav profil, og ma ske derved kommer til at virke lidt afvisende
over for andre. For maske foretraekker du at undga dem og derved ikke tabe
ansigt.
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Men der er egentlig ikke noget pinligt ved, at du ikke husker deres navn eller
ansigt. Det er egentlig mest pinligt for de implicerede, for de har dbenbart ikke
sagt dig sa meget, at du kan huske dem. Alligevel kunne det veere pa sin plads, at
have en eller anden husketeknik til at forbedre dette forhold. Hgrer du til den
type, der leegger mest marke til noget markant ved andre, og det mest markante
er tojet, ja, sa opstar der let problemer naste gang, du mgder dem, iseer hvis de
har noget andet tgj pa. Maske er frisuren den mest interessante. Sa kan det veere
sveert, hvis de bliver klippet eller kommer anstigende med hat eller hue. Sa prav
at koncentrere dig om noget karakteristisk i deres ansigt. Munden, har de en
stor over- eller underlabe, er den bred eller smal. Naesen, er den lige, opstopper,
krum og fremspringende. @jnene, sidder de teet, haenger gjenlagene, farven. Har
de brede kinder, smilehuller, er hagen klgftet, lille eller stor, maske ovenikgbet
dobbelt. Hvad farve er haret, krgller eller glat, kort eller langt. Er grene store,
stritter de, eller sidder de teet ind til hovedet. Bruger de briller, maske har de
skeeg, overskag, fipskaeg eller fuldskeaeg. Der er nok at la&egge maerke til. Prgv om
du kan se ansigtet for dit indre blik uden alle andre forstyrrende elementer som
briller, frisure, pakleedning etc.

Navnet er du ngdt til at opfatte, for at du kan genkalde dig det. Brug det flere
gange i starten for let at forbinde personen med netop det navn.

Har de et navn, der refererer til noget bestemt, kan du kombinere navn med
genstand. Et eksempel herpa er hr. Skov eller frk. Havn. Du kan sikkert hurtigt
komme pa flere. Maske har de et fornavn, der er identisk med en anden person,
du kender, derved kan du associere til den anden, og det bliver lettere at huske.
Og stadigveaek er det vaesentlig, at du bruger navnet sa ofte som muligt, derved
ryger det lettere over i langtidshukommelsen. Med gvelse kan du blive sa god til
det, at det ligefrem bliver en hel sport for dig.

Til TOP

« Definition
« Divergent tenkning
« Graenseoverskridende

. Belgnning

Nar du har faet styr pa alle de tekniker, som findes i bogen, kan det ikke undgas,
at din kreativitet automatisk er forgget.
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Hvordan nu det?

Definition

At veere kreativ vil sige, at du besidder evnen til at komme med nye og originale
ideer eller produkter. Du kan skabe noget nyt, der ikke allerede eksisterer.

Dog ikke sadan at forstd, at du ikke "laner' lidt i andres ideer. Men det er din
egen nye made at kombinere kendte ideer eller ting.

Det kan vere ved at forbinde eller videreudvikle kendte ting pa en anden
kreativ made, som er helt din egen. Det kan da godt veere, at der sidder en ovre i
Brasilien og ger det samme som dig pa samme tid, men derfor er din kreative
aktivitet alligevel original - altsa pa din egen facon.

For med din store viden og anderledes made at arbejde pa vil der helt sikkert
ske en masse omkring dig - udsprunget af nogle af dine fortraffelige ideer.

Du far mere lyst til at pragve noget nyt, og lige pludselig sker det uventede.

Til TOP
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Divergent teenkning

Den almindelige tankegang er konvergent, ikke seerlig fantasirig, men
akcepteret. Der fokuseres mere pa begraensninger, sa det er ikke her de store
opfindelser opstar.

Modsat den kreative tankegang, der er divergent. Det er her det originale, nye
og ukonventionelle opstar. Det kan sammenlignes lidt med evnen til at fa 2 + 2 til
at blive noget mere end 4, ja hvorfor ikke 7 eller endnu mere?

Skyklapperne er med andre ord taget fra gjnene, og der opstar et ocean af
muligheder.

Tingene sker mange gange i nogle gevaldige ryk. Lige pludselig er et problems
eksistens efter et stykke tids overvejelser, som ofte ogsa foregar pa det ubevidste
plan (da jeg vagnede, havde jeg dramt lgsningen), raget over i
illuminationsfasen. Sadan! Sa er lgsningen der bare. Uden den logiske teenkning.

Bagefter ma dine ideer selvfalgelig ngjere afpraves.

Til TOP
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Granseoverskridende

Den kreative tankegang kraever en god portion mod, for du ma ud og ferdes pa
det lidt dybere vand, eller du kan ogsa sige lidt mere tynd is!

Det interessante er: Kan isen baere?

Du skal turde prgve at realisere noget i dig selv, uden at det gar ud over dig selv.
Der skal veere en vis portion sund fornuft og skepsis, der gar, at du pa en moden
facon kan overveje de indfald, du far ved at lege i dine tanker.

Det er med andre ord om at finde en balancekunst. Sa du stadigveek kan tro p3,
at isen kan bzre, nar du nar ud til greensen. Det er nemlig her, udfordringen

ligger.
Til TOP
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Belgnningen

Dit kreative sind vil udvikle dig generelt. Og det vil selvfalgelig give dig en stor
personlig tilfredsstillelse, som er den stgrste belgnning.

Nogle af dine ideer vil maske blive fgrt ud i livet, som gode projekter, og det kan
give dig en ekstra fjer i hatten, og dermed fylde dig med endnu mere selvtillid,
der kan bane vejen for nye projekter.

Der vil selvfglgelig ogsa veere et veeld af ideer, der bare far lov til at ligge i dvale.
Men overskuddet af ideer, der ikke realiseres, forteller ogsa noget om dine
kreative evner.

Sa det er bare med at fortsette - trods en eventuel modgang.
Maske kommer dine ideer forst til at give genlyd efter 10 ar.

Teenk bare pa van Gogh. Han solgte kun 1 billede, medens han levede. Siden hen
er hans billeder kun til at kebe for japanske milliardaerer.

Sa de rigtige kreative ideer er maske dem, der fgrst langt senere kan
""godkendes'* af omverdenen. | farste omgang star der i hvert fald ikke noget om
det pa avisens forside. Da ligger de maske blot i din kaelder eller i din
skrivebordsskuffe.

Men lad trygt ideerne modnes.

Til TOP

« Laseforberedelse
« AKktiv l@esning

. Laesehastighed

. @jenbevagelse

« Regressioner

« Den indre stemme
« Forskellige lseesemader
. Pauser

« Repetition

o Laesevaner

« Blindskrift
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En helt afggrende forudseaetning for et godt studieforlgb er en god laeseteknik.
Laesning opleves af de fleste som en proces, de har helt styr pa. Imidlertid er der
store gevinster at hente i form af sparet tid og bedre forstaelse ved en god
leeseteknik.

Allerede i de farste skolear afgares den fremtidige leeseevne, sa det er med at
have haft nogle gode leerere. Det er ikke ualmindeligt at have den holdning: bare
vent, det skal lille Peter nok laere, nar han kommer op i 3. eller 4. klasse. Men da
er lgbet stort set kart. For Peter er nu rgget agterud i forhold til
klassekammeraterne. Han er ikke serlig motiveret for at leere at leese, for han
har nu i 4 ar vidst, at han ikke kunne.

Og hans viden er heller ikke pa niveau som kammeraternes. Maske har han faet
diagnosen dyslektiker hangt pa sig, han opfattes altsa som ordblind, og maske
var hans eneste problem, at han skulle lzere efter en anden paedagogisk metode.

N&, men hvad har lille Peter sa med dig at gare. Jo, for har du egentlig selv laert
at leese ordentlig? En undersggelse foretaget i 30 lande viser, at danske
skolebgrn i 3. klasse laeser sa darligt og langsomt, at de ligger i bunden pa en 3.
sidste plads. Ganske vist indhenter og overhaler de mange af landene ved 8.- 9.
klasse, hvor de ligger i den bedste tredjedel. Men i de mellemliggende ar har de
haft sveert ved at tilegne sig viden i de andre laesefag.

Der skal her satset pa en effektivisering af den kreative danske model, som
sadan set er god nok, blot er den for henholdende. Danske bgrn skal lere at god
leesekunst kan leges ind pa bgrnehavetrin og i 1. klasse. Der skal ikke terpes,
men gentagelsen er vigtig.

Et gammelt kinesisk ordsprog siger, at i starten er ordet ngdvendigt for tanken,
siden er det overflgdigt. Omsat til leesning er bogstavet/ordet ngdvendigt for
leesningen, det er herigennem at vi afkoder det skrevne. Men nar processen med
at genkende ord ud fra bogstaver er automatiseret, ja sa er bogstaverne
overflgdige, og pa en made bliver ordene det ogsa. For den gode laeser opfatter i
tanker eller billeder (ikoner), som er med til at fremme forstaelsen.

Og jo bedre laeseevnen, jo starre en verden kan abne sig.
| en studiesituation er det selvfglgeligt helt ngdvendigt med gode leseevner.

Til TOP
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Laeseforberedelse

Der er nogle basale forhold, der skal veare i orden, inden du starter med at laese.
De fysiske rammer skal fungere. Sidder du godt, uden at du bukker hovedet for
meget, for ellers giver det muskelsmerter og stivhed i nakken, maske ledsaget af
hovedpine. Lysforholdene skal veere tilstreekkelige for ikke at overanstrenge
gjnene ungdvendigt.

Er de bager, du skal bruge, inden for reekkevidde? Hvad med radioen, skal den
kgre pa fuld drgn. Nogle kan abstrahere fra det, medens andre er helt kvaestede,
blot det gamle bornholmerur tikker uafladeligt.

Der er selvfglgelig individuelle hensyn at tage, men det er godt at lzere noget om,
hvordan du forgger din koncentration. Derved kan du udelukke forstyrrende
elementer, hvis du ikke selv skulle veare herre over disse. Er du dybt frustreret
over et eller andet, kan du lige sa godt udskyde lzesningen, for udbyttet vil blot
blive minimalt.

Du skal veaere bevidst om din motivation og dermed dit mal med laesningen. Er
det at sla en time ihjel med en spaendende krimi eller er det forberedelsen til den
eksamen, der er altafggrende for dit fremtidsjob. Selvfglgelig skal du ikke
indstille din lzesning pa samme made, nar motiverne er sa vidt forskellige.

Din strategi skal tage hgjde for denne forskel i malet for laesningen. Den darlige
leeser med den darlige indleering leeser alt stof efter samme leesemetode. Hvor
lang tid vil du bruge pa lesningen, og hvad ved du i forvejen om emnet? Maske
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kan du hente en hurtig oversigt over emnet i et leksikon, saledes at du ikke
starter pa helt bar bund med emnet.

Til TOP

Aktiv leesning

Indenfor visse studier er udenadslere ngdvendigt, iseer hvis det f.eks. er ved det
juridiske studium. Her kan det maske vere svaert at laese efter indholdet. Men
ellers er det den aktive leesning, der giver stgrst udbytte.

Start med at fa overblik over stoffet. Undersgg hvordan teksten er udformet, for
det giver en mulighed for at vurdere sveerhedsgraden. Find hovedafsnittene og
underafsnittene, og prgv at finde ud af, hvor forfatteren bringer den kontante
viden i afsnittene. Og hvor og hvordan han bringer mere forklarende tekst, der
skal underbygge en argumentation.

Maske er der et resume i starten eller i slutningen af et kapitel.

Teksten kan vaere ledsaget af billeder og diagrammer. Hvor meget kan du fa ud
af dem, inden du laeser teksten? Derved ved du allerede, hvad du skal veere
seerlig opmaerksom pa, nar du gar i gang med den "'rigtige" leesning. Det samme
geelder for tabeller og eventuelle kommentarer i margen eller som fodnoter.
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Dine forberedelser og indledende mangvrer med teksten tager selvfglgelig nogen
tid. Men den tid er veerd at investere. Opfat det som opvarmningen indenfor
sportens verden. Det kan godt vare lidt surt ikke bare at komme i gang, men det
er faktisk en uundveerlig proces, der giver et flot resultat pa leengere sigt. Sa veer
lidt talmodig og giv dig den forngdne tid.

Stil dig de bergmte hv-spgrgsmal, nar du sa er kommet i gang med selve
leesningen. Disse spargsmal skal veere med til at fordybe dig pa en engagerende
made i stoffet, i stedet for blot at lade ordene lgbe gennem gjnene, uden at stoffet
far lov til at bundfaelde sig i din hjerne.

Den made, du opfatter stoffet pa, er bestemmende for din forstaelse. Og jo bedre
du har forstaet stoffet, jo bedre kan du ogsa huske det. Det er jo egentlig derfor,
du laeser. Og har du en darlig hukommelse, er det ofte et spgrgsmal om en darlig
indleering - og mangel pa repetition, som vi ogsa skal ind pa.

Et lille fif med din hukommelse: betragt den, som om den altid har veeret god, sa
er det i hvert fald ikke et kompleks for dig: Har du nemlig den modsatte

opfattelse, vil det ofte blokere dig, og derved virke selvforstaerkende pa en darlig
hukommelse! Det er med andre ord med at udnytte en positiv mental indstilling.

Teenk hele tiden pa at skabe nogle gode billeder af teksten. Hertil kan du benytte
tekstens indhold af nggleord. Det er de ord, som giver dig et overblik over maske
mange lange setninger. Har forfatteren ikke selv brugt nogle nggleord, skal du
selv arbejde aktivt med at finde nogle for dig betydende nagleord. Det er alt
sammen med til at ggre de leesning mere dynamisk.

Den dynamiske laesning kraever ogsa, at du vurdere det, du laeser. Du skal veere
kritisk, og maske kan du sammenligne det leeste med andre kilder. Om du
egentlig har forstaet det leeste rigtigt, far du farst rigtig prevet af, nar du
anvender det i dialog med andre - eller til eksamen!

Til TOP
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Laesehastighed

Forstaelsen af det laeste er afhaengig af leesehastigheden. Og laesehastigheden er
meget individuel, men samtidig skal den ogsa vere forskellig afhangig af hvilket
stof, der skal bearbejdes.

Gennem aktiv leesning kan du gge dit udbytte af det lzeste betydeligt, og samtidig
kan du ogsa leere at forgge din leesehastighed pa en made, der er med til
yderligere at forgge dit udbytte.

Hvad er normal laesehastighed?

Oftest svinger den mellem 100 og 300 ord i minuttet. Det er ikke sadan at den
langsomme laesning er den mest grundige, for den er oftest forarsaget af darlige
leesefeerdigheder. Ydermere vil en god laeser ved den langsomme hastighed have
stor sandsynlighed for at begynde at dagdremme, fordi den langsomme
leesehastighed simpelthen virker for kedelig. Laesningen bliver derved
automatisk, og tankerne sgger andre veje. Ligesom at have kgrt i bil uden at
kunne gare rede for de sidste 5 km's karsel.

Med megen gvelse kan der nas resultater pa det dobbelte, og enkelte vil kunne
na op pa maske 1000 ord i minuttet. Dette er det dog nok de faerreste beskaret.

Men kan du gge din leesehastighed fra 1 til 2 sider i minuttet, og det vel at
meerke uden at det gar ud over forstaelsen - snarere tvaertimod - ja, sa er det jo
noget, der er verd at stile efter.

Dit ordforrad bestemmer over dine muligheder for at forgge hastigheden. Sgrg
derfor altid for at undersgge betydningen af de ord, du ikke forstar. Ellers
kommer du jo ikke leengere. Det er ikke nok at sla et fremmedord op for at finde
ud af betydningen. Det er ogsa vaesentlig at du forstar, hvordan ordet er
opbygget, og hvad det maske ligner. Prgv ogsa at vurdere i hvilke situationer du
kan bruge det i din daglige tale. Alt sammen er det med til lettere at kunne
huske ordet, og altsa ogsa kunne lzese det uden problemer naste gang, du stader
pa det.
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Har du en darlig leesevane eller et ringe ordforrad skal du bruge alt for mange
ressourcer pa selve det at tyde teksten. Lidt ligesom at modtage et brev fra
leegen med en forfeerdelig handskrift. Det er maske farst ved 3. eller 4.
gennemlasning, at der begynder at komme mening i indholdet.

Til TOP

djenbeveegelser

Laesningen bestar af fiksationer af ordene og gjenbevaegelserne mellem
fiksationerne. Dine gjenbeveegelser bestemmer, hvor hurtigt du kan laese, for det
er gjnenes bevagelse, der afggr, hvor hurtigt du kan plgje dig gennem teksten.

Ord som i, at og og er vi maske kun 50 millisekunder om at opfatte, medens
mere indviklede ord skal forbruge op til 20 gange sa lang tid. Sa derfor opnas en
hel klar effekt ved at veere fortrolig med et stort ordforrad. Og det er sadan, at
de ord, der kun kraever ringe opmarksomhed, kan opfattes samtidig med, at der
fikseres pa et mere indviklet ord ved siden af.

Derved kan antallet af fikseringer pa linjen begraenses. Og hvis du teenker pa at
opfatte linjen som et omrade, hvor der skal feerrest mulig fikseringer til, ja sa er
det med ikke at fiksere pa henholdsvis det farste og det sidste ord, for der star jo
ikke noget ved siden af dem til henholdsvis venstre og hgjre.
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Varigheden af hver enkelt fiksering bestemmer sammen med gjenbeveaegelserne
lesehastigheden. @jenbevaegelserne kan du betragte som et stafetlgb mellem
hver fiksering. Jo hurtigere gjnene er til dette *'stafetlgb"’, jo hurtigere laeses
linjen. Men det er ved fikseringerne, at du far fat i indholdet.

Ved ekstrem hgje laesehastigheder pa f.eks. 2000 ord pr min gar det selvsagt ud
over forstaelsen, for sa mange fikseringer kan du ganske enkelt ikke lave. Men
derfor kan du da godt fa en god oversigt over indholdet.

Du kan bruge en visuel guide til at treene gjenhastigheden med. Tag f.eks. en
blyant og lad den Igbe hurtigt gennem linierne, og lad den ligeledes foretage
hurtige linieskift fra venstre mod hgjre. Derved kan du vise dine gjne, hvad det
er, de skal gere, og gradvis kan du gge leesehastigheden gennem de hurtigere
gjenbevagelse. Antallet af fikseringer pa linjen kan du ogsa begraense, men den
stgrste spaendvidde ligger pa 12- 16 bogstaver mellemrum inklusive.

Det er selvfglgelig kun gennem traening og atter treening, at disse 2 funktioner
forbedres. Sa brug enhver lejlighed til at vaere bevidst om en aktiv leesning. Det
er selvfglgelig, nar du studerer, men ogsa nar du leser romaner, ser TV eller
leeser avis.

Med avisen kan du preve, om du kan klare dig med 1 eller maske 2 fikseringer
pr. linie. Du vil opdage, at du gradvis bliver bedre og bedre.

Til TOP
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Regressioner

Laesehastigheden begranses, hver gang du skal leese forfra, enten for at
kontrollere at du fik fat i det rigtige eller ogsa hyppigt for i det hele taget at fa
fat i indholdet.

Den darlige leeser er ofte i besiddelse af for ringe selvtillid i forbindelse med
leeseprocessen, og derfor skal han lige kontrollere det laeste. Ofte er der blot tale
om en darlig vane, der jo sa heldigvis kan laves om. Men er det darlige
leesefeerdigheder, er der kun en ting at gare, og det at laese mere og mere. Den
samme recept geelder her, som indenfor al anden sport. Det er gvelsen, der gar
mester.

Jo mere du laeser efter indholdet, jo mere opfattes. Og lgsningen hedder ikke
langsommere og mere koncentreret laesning. For jo langsommere, det gar, jo
svarere er det som tidligere anfert at fa sammenhaeng i teksten. Ved den
langsomme laesning ofres der s& megen opmaerksomhed pa ordene, at meningen
gar flgjten. Derfor bliver det ngdvendigt lige at ga tilbage i teksten.

Prgv at blive bevidst om, hvorfor du evt. er ngdt til at lsese en tekst flere gange.
Om det var fordi, du dagdremte, om du manglede at lave dine indre billeder
eller nggleord?

Til TOP
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Den indre stemme

Der er lidt delte meninger om den indre stemmes betydning for laesningen. Men
da hgjtleesningshastigheden er betydelig lavere end leesehastigheden, er det
indlysende, at du kan opna forbedringer, hvis du laeser hgjt inde i hovedet med
en vis naesten uforstaelig hastighed.

Der er forskel pd mennesker, og nogle kan simpelthen kun opfatte det, de laeser,
hvis de far lov til at leese hgjt inde i hovedet. Det er de auditive mennesker, som
opfatter bedst gennem lyde. Derimod kan de visuelle naesten kun opfatte en
besked, hvis de far lov til at se og altsa leese den.

Ved udenadsleare er det en fordel at leese hgjt med den indre stemme. Det
fremmer hukommelsen. Den indre hgjtleesning er ogsa gunstig, nar der skal
huskes telefonnumre eller lignende.

De mennesker, der kender til at kunne dagdremme, ved ogsa at de kan undga
den indre hgjtleesning, for nar de har lzst en halv side, aner de ikke, hvad de

har laest. Sa det er altsa noget i den retning, de skal opna, blot de sa kan blive
bevidste om indholdet.

Ved almindelig hgjtlaesning er det ikke den indre stemme, der bestemmer
hastigheden, for her er den dygtige hgjtleeser flere ord forud for talen, ellers kan
det leeste ikke blive flydende.

Sa der er uden tvivl noget at opna, ved enten at ggre den indre stemme hurtig

eller ved at undertrykke den. Det sidste kan du prgve at gare ved for eksempel
at sige et volapykjord (karklud eller lign.) eller at teelle inde i hovedet, medens
der leeses. Efter lidt gvelse er det kun gjnene, der laeser.

Undersggelser med bio-feed-back, hvor personen laerer at undga stemmebrug
med et apparat koblet til struben, saledes at stemmelaebernes funktion bliver
synlig, har vist, at det faktisk blev sveaerere at leese uden den indre stemme. Sa
der er individuelle forskelle, og altsa heller ingen grund til at fortvivle for den,
der fortsat har lyden af teksten kgrende inde i hovedet.

Til TOP
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Forskellige leesemader

Oversigtslaesningen har til formal at lave en leeseplan, hvor der samtidig kan
formuleres nogle spargsmal.

Skimming, hvor teksten laeses diagonalt, stiller specielle krav til teksten. Her
laber gjnene meget hurtigt ned over siden for at danne sig et overblik uden at
der tages hgjde for hvert enkelt ord eller linie. Selvfglgelig kan du ikke lige laese
en bog igennem pa et kvarter, men alligevel kan den dygtige laeser maske opna
at indhente flere informationer i lgbet af dette kvarter, end den darlige
langsomme laeser, som maske skal bruge flere dage til at leese den samme
stofmangde.

Normallaesningen giver en mulighed for at indhente 100% informationer ved en
passende leesehastighed og en aktiv laeseproces.

Gar du over til den omhyggelige laesning, bruges der mere tid, og der arbejdes
intensivt med stoffet. Her er det en god ide at lave notater. Kontrollen afslarer
om noterne dur.

Til TOP
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Pauser

Selvom du faler, at du er godt i gang med at lzese, og at du laeser meget
koncentreret, sa er der brug for pauser. For du husker jo bedst det, der ligger i
starten og i slutningen af laeseperioden. Derfor skal afstanden mellem disse 2
faser ikke vaere mere end 30-40 min.

Pauserne kan du bruge til at lave alt muligt andet, men lad dem ikke blive mere
end 5 - 10 min. Det har vist sig, at humor virker meget befordrende pa
indlaeringen, sa det kunne vaere en ide at fa laest nogle vitser eller se noget sjovt
pa videoen.

Du kunne ogsa bruge pausen til at lave gvelser med gjnene. Prav i et par
minutter at lave de almindelige gjenbevagelser, som er knyttet til leesningen.
Hvil herefter gjnene ved at fokusere pa noget, der er pa en vis afstand.

Forbered dig eventuelt pa at skulle i gang med at laese igen ved at forstille dig, at
du er god til at lave billeder til den laeste tekst.

Til TOP
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Repetition

For at kunne kontrollere laeseeffektiviteten er det ngdvendigt at ggre status over
den indhgstede viden efter en enkelt gennemlaesning. Nar de beskrevne metoder
bringes i anvendelse, gar der selvfglgelig nogen tid inden hgjderne nas. Men der
vil hurtigt kunne registreres en umiddelbar forbedring.

For at opna forbedringer pa lengere sigt, og her er det hukommelsen af det
forstaede, det drejer sig om, sa er det ngdvendigt med repetitioner. De gentagne
lesninger giver samtidig en mulighed for at registrere, hvad der manglede.

Den ggede bevidsthed om laeseprocessen giver en gget arbejdsglaede, der smitter
af pa koncentrationen og selvtilliden. Du finder ud af, at det faktisk godt kan
betale sig at arbejde, og der gar sport i leeseprocessen.

Til TOP

Laesevaner

Der findes bade darlige og gode laesevaner. Det er de darlige, du skal skaffe dig
af med. Og det er desveaerre ogsa dem, der volder flest kvaler at kvitte.
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Metakognition er evnen til som en helikopter at have sig over leeseprocessen for
at vurdere, hvordan laesningen foregar netop lige nu. Men ogsa for at kunne
korrigere, nar processen ikke forlgber bedst muligt.

Er du dygtig og aktiv, eller glemmer du at stille spargsmal og koble det laeste
sammen med gammel viden? Du ved efterhanden, hvor du selv skal sette ind.

Mange, der har leert at laese hurtigere og med stgrre udbytte, falder efter nogle
uger overladt til sig selv desveerre hurtigt tilbage til de gamle darlige leesevaner.
Sa hvis du ikke vil spilde tiden fremover, er du ngdt til at tage denne her bog
frem ca. 1 gang om maneden. Og forhabentlig kan du klare dig med at studere
enten mine eller dine egne mindmaps, som kapitlet om notatteknik handler om.
Klarer du denne repetition, er du virkelig inde i en positiv udvikling.

Til TOP

Blindskrift

Det har ikke noget med din leeseteknik at gere, hvordan du selv skriver pa
maskine. Men i vore EDB-tider, hvor det er ngdvendigt at kunne handtere et
tastatur, er det guld veerd at kunne skrive med alle 10 fingre.

Med blindskrift kan du spare rigtig megen tid. Bade fordi du skriver hurtigt,
men ogsa fordi du kan skrive fejlfrit. Sa brug den ngdvendige tid pa et kursus i
blindskrift eller 10 fingersystemet. Du kan sdmand godt gve dig derhjemme pa
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din egen maskine vha. ggr-det-selv programmer. Selve skrivekurset ligger dog
ud over denne sides rammer.

44

Wieb-zidens emner Startzide Bestil her

Visualisering

mAuUtogen trening

mMental treening / visualisering

mEagne undersggelser

mSyagehistorie

Hvis du tror p4, at din hjerne besidder nogle evner, du endnu ikke
har udnyttet, sa kan du fa gleede af mental treening. Med mental
treening kan der brydes graenser. Hvis der ikke var nogen, der havde
troet pa, at du matte kunne springe mere end 2 m i hgjdespring, sa
var 2 m stadigveek verdensrekord.
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Autogen traening

| begyndelse af 30erne skabtes den autogene traening i Tyskland.
Behandlingen byggede pa principper fra hypnosen, som stammer fra
slutningen af det forrige arhundrede. Ved den autogene traening
opnar personen kontrol over reaktioner i kroppen, reaktioner som
ellers styres automatisk.

En forudseaetning for kontrollen er, at du bringer dig i en tilstand
med dyb koncentration og stor afslapning. Nar kroppen fales varm,
afslappet og tung, begynder du at bearbejde kroppens forskellige
funktioner.

Der arbejdes med vejrtreekningen, som gares dyb og fri. Hjertet
kommer til at sla roligt og regelmaessigt. Solarplexus
gennemstrgmmes af en varme, som giver mere blod til de indre
organer. Til sidst fgles panden behagelig kelig. Der er tale om en
autosuggestion, hvor kroppen pa en rolig og ydmyg made opfordres
til at falge ens anvisninger.

For at det skal virke, ma du afsta fra at bruge negative ord som
"ikke'. Der traenes 15 min dagligt, og nar den grundleggende
tilstand er opnaet efter 2 -3 mdr., kan du begynde at bearbejde sit
specielle smerteproblem. Autogen traening har veret opfattet som en
vesterlandsk form for meditation, men uden gstens mystik.

| 1977-78 kombinerede jeg den autogene traeening med bio-feed-back,
og patienterne var dermed hurtigere til at opna afslapningen. Disse 2
forskellige behandlinger kan derfor supplere

hinanden.

Til TOP
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Mental traening

Ved at kombinere autogen traening med nyere amerikansk
psykologiforskning kan der yderligere skares af
indleeringsprocessen. Med mental treening kan nogle opna resultater
allerede efter den farste gvelse, men de mere langsigtede s&endringer
opnas efter 2 - 3 ugers treening. Ved mental traening lytter du til
kassetteband i 10 -15 min. Musik og instruktioner er indspillet pa
bandene.

Formalet med den mentale treening er som ved den autogene
treening ligeledes at bringe dig ned i en dejlig dyb dvaletilstand, hvor
smerteproblem kan bearbejdes, saledes at smerten bliver mindre.
Du leerer at teenke positivt og der skabes en masse nye energier. Du
skal sidde eller ligge rart og uforstyrret og blot lade tingene ske. Det
hele foregar med lukkede gjne, og du har god brug for din fantasi.
Der skal nemlig laves billeder pa den indre video-skaerm. Du ser og
oplever dig selv i behagelige omgivelser maske pa en dremmestrand.
Du fgler en behagelig varm fornemmelse i kroppen, som forstaerkes
af den sol, som du ogsa tager med ind i dit billede. Talmodigheden
bygges op, og smerteproblemet behandles pa en kreativ facon.
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Da der indgar billeddannelser i hele forlgbet, kaldes den mentale
treening ogsa for visualisering. De farste gange virker det for mange
lidt ejendommeligt, da det jo er en helt ny made at arbejde med sig
selv pa. Og der bruges ord pa en underlig made. Men du opnar
hurtig en god fortrolighed med teknikken.

Udover smertebehandling kan mental traening bruges i mange andre
forskellige situationer. Sport, forretningsliv og eksamenssituationer
er typiske omrader. Maske pavirkes cancer og AIDS ogsa positivt.
Der er i hvert fald pavist blodforbedringer ved den mentale
traening.

Til TOP

Egne undersggelser

| 1990 har 12 patienter testet effekten af mental treening pa
forskellige smertetilstande. Det blev til i alt 42 afspilninger. Smerten
blev registreret pa en skala fra 1 -10.Af disse 42 afspilninger,
medfgrte de 90% en reduktion af smerten. Den angivne effekt er en
umiddelbar effekt, idet der ikke var nogen, der ved registreringen
harte bandet mere end4 gange. Hos nogle med akutte smerter svandt
smerterne helt, hos andre med mere langvarige smerter, kunne
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effekten holde sig til naeste dag, og du kan sa lytte til bandet
igen.

Til TOP

Sygehistorie

37-arig kvinde med migrane og efterhanden daglig
spaendingshovedpine fik 2 behandlinger med akupindtri og myo-
fasciel release. Det gav en god afslapning af muskulaturen i nakken
og hovedpinen forsvandt. Hun fik kassette-bandet med hjem 1 mdr.
Det blev ""desveerre™ kun til 1 registrering, hvor der havde veret en
god effekt pa hovedpinen. 3 andre gange havde hun brugt bandet,
hvor hun fglte optraek til migraene. Brugen af den mentale traening
forhindrede imidlertid migraenen i at komme til udbrud!

Til TOP

Send e-mail med spgrgsmal eller

kommentarer om dette Web-sted
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Sidste opdatering 15-2-2020 (;\

TilMental-traening / - eller visualisering

Web-site er oprettet 15-01-2002

Far styr pa dine problemer ved at bruge blot 12 min i din lzenestol. Det lyder
let, og det kraever blot at du lytter intenst til instruktionerne.

De mentale traeningsprogrammer er lavet til

« Livsstilseendringer: holde med at ryge, slanke dig, falde bedre i sgvn eller
reducere din smerte

« Praestationsforbedringer: i forbindelse med eksamen eller golf.

49


mailto:dr.robert@dadlnet.dk
mailto:dr.robert@dadlnet.dk
file:///C:/Users/Bruger/microsoft%20frontpage/forsider%20websiten/laeseteknik.htm
file:///C:/Users/Bruger/microsoft%20frontpage/forsider%20websiten/laeseteknik.htm
file:///C:/Users/Bruger/microsoft%20frontpage/forsider%20websiten/laeseteknik.htm
file:///C:/Users/Bruger/microsoft%20frontpage/forsider%20websiten/laeseteknik.htm
file:///C:/Users/Bruger/microsoft%20frontpage/forsider%20websiten/laeseteknik.htm
file:///C:/Users/Bruger/microsoft%20frontpage/forsider%20websiten/laeseteknik.htm
file:///C:/Users/Bruger/microsoft%20frontpage/forsider%20websiten/laeseteknik.htm
file:///C:/Users/Bruger/microsoft%20frontpage/forsider%20websiten/laeseteknik.htm
http://www.pind-mental.dk/forsider%20websiten/bestil%20her.htm

N

50

LYT DIG SLANK

UD AF SMERTEN

& TIERY VAT

- ef mentalt irceningsprogram

(?\ 2N

HOLE IN HOLE-IN-ONE UNDGA GO WAT KVIT TOBAKKEN
EKSAMENSSTRESS e mnarsassmmosen
(@» *‘*\ (A
"ROBERT PIND_ ROBERT PIND RORERT PIND ROBERT PIND

ROBERT PIND ROBERT PIND

Undga eksamensstress: Ler at ga til eksamen uden stress - eller til

kareprave ell lign.

Hole-in-one: Far styr pa dine tanker i alle golfspillets facetter.

sovepiller.

Go” nat: Fald i savn, hvis dine tanker lgber lidt lgbsk - uden brug af

Kvit tobakken: Laeg tobakken pa hylden uden brug af nikotin-tyggegummi

eller lignende - uden at fa abstinenser
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5. Lyt dig slank: Styr dit kalorieindtag uden brug af slankepiller. Og kom sa i
gang med lidt motion. Tab dig 2 kg om maneden. 12 kg pa % ar. (Svind
ind med Dr. Pind)

6. Ud af smerten: Mange forskellige former for smerter kan begraenses ved
behagelig afslapning og visualisering.

De populere treenngsprogrammer kan nu rekvireres som lydfiler ved at
sende kr 98- pa enten Mobilepay eller Swipp pa nr: 51895410.

Angiv navn pa det mentale traeningsprogram og hvilken e-mail adresse, hvortil
lydprogrammet skal sendes

Laes om mental traening

g nipeess s 1l

Til TOP

« Almindelige notater

. Nggleord

. Mind-map

« Andre anvendelsesomrader
o SKriv en stil

« Repetition
« Effektivitet

. Tegninger

De fleste ville nok forvente, at overskriften til dette kapitel var notatteknik. For
det er egentlig det, det drejer sig om bare i en nyere udgave.
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Mindmap er en spaendende og anderledes made at lave gode notater pa. Det er
meningen, at overskriften skal fa dig til at glemme meget af din tidligere
notatteknik.

Hvad enten du laeser en tekst eller hgrer en underviser / foredragsholder, er du
ngdt til at koge indholdet ned til en stofmaengde, som du kan rumme enten inde i
hovedet eller i dine noter.

| forvejen er de informationer, du tilegner dig, kogt ned af forfatteren eller
underviseren, og nu skal du sa yderligere begraense maengden. Hvad er vigtigt
og hvad kan du undvare? Du skal treeffe nogle valg, og det i sig selv giver en
mulighed for at veelge det forkerte fra.

Der er ikke noget at sige til, at du maske er lidt nervgs for at veaelge det forkerte
stof fra. Men du er ngdt til det, for det er kun de faerreste beskaret at lsere alt
fra enden til anden. S& lad du blot dem om det.

Efterhanden vil du bliver god til at vurdere, hvilke informationer der netop er
ngdvendige for dig. Din opmaerksomhed skeaerpes, og du bliver gennem dit
notatarbejde bedre og bedre til at tilegne dig et pensum eller en stof maengde.

En god notatteknik kan siges at veere essensen af dit studium.

Til TOP
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Almindelige notater

De fleste mennesker sidder med et starre eller mindre antal af forskellig farvede
spritpenne, for at understrege det vigtige i en tekst. Farste gang stoffet laeses
igennem bruges maske den bla farve, anden gang den rgde og sa fremdeles.

Men der er ikke opnaet noget sarligt derved, udover at siderne er blevet til
nogle sma farvestralende kunstvaerker, og det kan da veere godt nok. Imidlertid
var formalet jo, at fa noget mere ud af stoffet, og vel at maerke noget, der er let
at vende tilbage til, og som giver en god mulighed for et hurtigt overblik.

OK, selvfolgelig kan det veere helt i orden at seette nogle streger, for at
fremhave vigtige punkter i teksten. Som hovedregel er det dog en god ide at
vente med at saette stregerne, indtil du er lidt mere inde i teksten efter et par
gennemlasninger, for sa kan du spare en masse streger.

Det kan da ogsa veere gavnligt at lave nogle notater ude i margenen, hvor det er
dine egne kommentarer til teksten, der gor det lettere tilgeengeligt. Herved viser
du, hvordan du har bearbejdet og sorteret i teksten.

Til TOP

Nggleord
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| stedet for at fremhave hele s&tninger er det de betydende nggleord, der er
vigtige. Gennem disse far du en hurtigt og effektiv beskrivelse af et emne.
Nggleordene skal kunne fremkalde et billede for dit indre, sa ledes at de kan sta
alene og alligevel give en god mening.

Anvendelsen af nggleord giver dig en besparelse pa 90% af de unyttige noter. Sa
der kan altsa spares en hel del skrivekrampe.

Det, at der gerne skulle kunne udlgses et billede gennem nggleordene, er let at
forsta. Prov at forestil dig, at du skulle holde et foredrag om hele din barndom.
Ud fra en serie af billeder/fotos vil du veere i stand til at holde et foredrag de
naeste dage. Dine informationer ud fra billederne er naesten uudtgmmelige, fordi
der sattes en masse associationer i gang, nar du ser et billede.

Lidt det samme med dine gode nggleord. De seetter en keede af associationer i
gang, der giver dig mulighed for at huske langt mere, end der er indeholdt i
selve nggleordet.

En kontrol af nggleordene og de billeder, de fremkalder, kan du jo foretage i
dine repetitioner. Hvad satter nggleordet i gang hos dig? Er det tilstraekkelig
entydigt til at fremkalde den ngdvendige mening? Da det formentlig er nyt for
dig, skal du selvfglgelig som med alt det andet prave igen og igen for at opna
fuldkommenheden.

Til TOP
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Mindmap
En mindmap er et kort, der skal satte noget i gang i din hjerne, nar du ser det.
Mindmap'en skal du bruge til dine nggleord.

| princippet er en mindmap at sammenligne med et juletrz. Inderst har du
stammen, som skal bzre alle grenene. Herpa er de finere nale, og endelig kan
der ogsa veare dynget mere eller mindre pynt pa.

Eller mindmap'en kan sammenlignes med et edderkoppespind. Der er et center,
hvorfra der straler et antal hovedstreger, der atter baerer nogle sidestreger.

Lad os se pa et eksempel fra bogens

indholdsfortegnelse.

Gar vi tilbage til bogens indhold kan vi tage et kapitel som

hukommelse, som vil give falgende mind-map:

Det kunne ogsa veere fra din naeste

indkgbstur:

Eller hele bogen
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Ud af smerten:

De forskellige eksempler skulle gerne illustrere, at teknikken med mindmap kan
bruges i alle situationer, hvor der er behov for at skrive noget ned.

Ud over indkgb bliver der maske lejlighed til, at du kan prgve det, hvis du skal
holde en tale. Eller hvis du skal referere et mgde. Her kan du gve dig pa at lave
gode noter, men du ma regne med at skulle ""oversatte' det, hvis du ogsa skal
lave et referat, som andre skal kunne forsta umiddelbart.

For at bruge mindmap er du ngdt til at udvikle dine strategiske evner. Du skal
nemlig kunne disponere et stof og dele det op i overskrifter.

Mange ophgrer hurtigt, hvis de ikke forstar det geniale i metoden, fordi det kan
vaere kraevende i starten at skulle teenke pa en helt ny made. Men holder du ud,
far du til gengeeld en hel masse overskud forarende langs ad vejen.

Til TOP

Andre anvendelsesmader
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Skal du laese en tekst, enten det er fagstof eller en roman, kan du efter hver
kapitel ggre status med en mindmap. Maske kan du bruge din mindmap fra de
foregaende kapitler, saledes at du opnar stagrre og sterre overblik.

Er det en skanlitteraer bog, du leser, kan du kalde den ene *""fangarm** for
"Tidsepoker", den anden for ""Lokaliteter', en tredje for **Persongalleriet", og
her skal der maske vere ekstra god plads til at have mange personer med.
""Sociale relationer™ eller hvad der nu kan vare af interesse i netop den laeste
bog.

Pa et tidspunkt bliver du maske enig med dig selv om, at der skal mere end et
stykke A5 papir til, maske kan det veere sjovt at have det hele pa et starre A3-
format eller pa flere sider.

Tidsmaessigt gar det ikke s meget, om du maske skal redigere og lave nye
mindmaps, for da du anvender nggleord, er det jo ikke lange saetninger eller
romaner, der skal flyttes rundt med.

Dine fornemmelser for at ramme det rigtige format forgges til stadighed med
gvelsen.

Til TOP

Skriv en stil
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At arbejde med mindmap-metoden giver starre kreativitet, og skal du f.eks.
skrive en stil, er det blot med at starte med emnet i midten af mindmapen.
Herefter skriver du dit fgrste nggleord opad lidt til hgjre, og dine andre
overskriftsnggleord kan du hafte hele vejen rundt.

| Igbet af fa min. har du dannet dig en oversigt, hvor den naste opgave blot
bestar i at heefte ekstra nggleord pa din disposition. De lange kladder har du jo
for leengst forladt, og den tid, du ellers skulle have brugt til dette kedelige
skrivearbejde, kan du nu i stedet bruge pa at give din stil indhold og disponere
stoffet.

Og dukker der nye ideer op under udarbejdelsen af din mindmap, kan du jo
blot seette en ""arm™ ind der, hvor den nye ide skal indga.

Maske er din opgave bundet af en tekst. Her kan du sa pa din arm ""Redegar"*
beskrive og karakterisere vigtige sider af teksten. Armen med "*Analyse"
bruges til sammenligninger og diskussioner for og imod,""Vurdering' giver
afvejning af argumenter og synspunkter og endelig bruges ""Konklusion™ til pa
grundlag af de foregaende overskrifter med redeggrelsen og analysen at afrunde
dit arbejde.

Hele tiden er der en let mulighed for at redigere og tilfgje.l stedet for at lave en
ny mindmap kan det maske vaere nok blot at nummerere "armene' i en anden
reekkefalge, der kan vaere mere formalstjenlig.

Til TOP
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Repetition

Ud fra dine mindmaps bliver det let at repetere. | stedet for at laese maske 10
sider, skal du blot se ned over en enkelt mindmap.

De nggleord, der er anvendt i mindmapen, kan samtidig veere de spgrgsmal, som
du skal kunne besvare til eksamen. Derved bliver din repetition ekstra
eksamensrelevant.

Skulle der veere uklarheder i din mindmap, nar du vender tilbage til den efter
maske nogle mdr., er det rart, at du pa mindmap'en har anfgrt, hvor du kan
sgge yderligere oplysninger i dine bager eller gvrige noter.

Til TOP

Effektivitet

Undersggelser har vist, at dem, der laver deres egne nggleord, far mest ud af
deres studier.

Og dem, der slet ikke laver nogen former for notater, far mindst ud af det.

Derimellem ligger dem, der bearbejder deres stof pa mere traditionel
notatteknisk vis.
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Er der fortrykte noter til en forelaesning, et foredrag eller en bog, far du mest ud
af det ved at lave dine egne personlige noter.

Det er derfor en god gvelse f.eks. at lave din egen mindmap for bogens indhold.
Der kan ligefrem ga sport i at lave dem sa meningsfyldte som muligt.

Til TOP

Tegninger

En videreudvikling af den beskrevne mindmap er at bruge tegninger i stedet for
nggleord. Sa neermer mindmapen sig din samling af fotos fra dit liv eller din
sidste ferietur.

Det bliver endnu lettere for dig at kun genkalde dig indholdet af dine mindmaps,
og det bliver ogsa hurtigere at overskue, nar du sidder med en mindmap foran
dig.

Maske synes du ikke, at du tegner seerlig godt, men prov alligevel at fremstille
en mindmap udelukkende med tegninger.

Jo mere fantasi du bruger, jo mere far du ud af metoden.
Eks.Et foredrag om

Personlig effektivitet
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"oversat'':

Til TOP

« Studiets bestanddele
« Selve studiet

« Personlig udvikling
o Tidsrgvere

o Studiekriser

For at du kan blive mest muligt engageret i dit studium, uanset a hvilket niveau
du befinder dig, er der nogle helt basale ting, du skal gare dig klart.

Farst og fremmest ma du vide, hvad dit mal med studiet er?

| princippet kan du kalde alt det, du gar i gang med, for studie. Det kan vere du
vil vide noget om vine, om frimaerker, tennis, politiske partier i Israel ,eller du
star foran teoriprgven til at erhverve et kgrekort. Eller simpelthen dit
yndlingsstudium.

Det kan da ogsa bare veaere noget om bier og blomster. Eller hvad det nu kan
vaere. Men ligegyldigt hvad, er det vasentlig for dig at formulere dit mal. Det
skal nemlig veere med til at motivere dig til at ggre en god indsats, der giver dig
et effektivt studium. Det er din appetit pa studiet, der driver hele vaerket, og
dine positive falelser vil friggre en masse energi hos dig.

Den viden, du kan fa i dette kapitel og i det hele taget i hele bogen, kan veare en
god hjeelp, men du skal heller ikke veere bleg for at lytte til eldre
medstuderende, dine leerere eller studievejledere.

Jo bredere din ballast er, jo starre chance har du for at finde netop din egen
individuelle metode, der gar dit eget studium til en god oplevelse for dig. Og
husk, at jo mere tid du investere i at blive god til at studere, jo mere effektivt et
studium kan du preaestere, og den anvendte tid kommer hurtigt hjem igen - sa
der bliver tid til alt det andet sjove.

Til TOP
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Studiets bestanddele

Det er ikke kun hjemme ved skrivebordet, at du skal tilegne dig viden. Du bliver
tilbudt lektioner, og maske er der obligatoriske timer.

Under alle omsteendigheder bliver du ngdt til at prioritere. Hvad er mest nyttigt
for dig? Hvor er dine steerke og svage sider. Spilder du tiden til store foredrag,
fordi du dagdremmer, ja sa er der 2 muligheder. Enten at skippe foredragene
eller opgve din koncentration.

Maske stiger dit udbytte 4-fold ved at gennemga stoffet derhjemme pa den
samme tid?

Det er derfor vigtigt for dig hele tiden at veaere bevidst om, hvordan du bruger
din tid. Ellers kommer du let til at spilde den i stedet for. Og jo mere du selv
veelger, jo mere aktivt bliver dit studium.

Nar du veelger, veelger du selvfglgelig ogsa noget fra. Nogle gange synes du
maske, at du valgte det forkerte fra, men du leerer kun at prioritere ved at
vaenne dig til disse valg. Og det far du jo sa rigeligt brug for resten af livet i
mange forskellige forhold. Du leerer faktisk allermest af dine fejltagelser, sa
prav at bruge dem pa en fornuftig made i din udvikling.

For at bruge tiden rigtigt, er kodeordet nok engang planlaegning. Du skal lzere at
teenke systematisk og leegge en plan. Hvornar vil du gare hvad, og hvad er din
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tidshorisont. En dagbog kan gare det mere konkret for dig, hvad du vil na. Og
indfgrelse af deadlines kan give dig det pres, der sgrger for at holde dig til ilden.

Den samme deadline kan samtidig minde dig om, at ting faktisk ogsa ta'r tid,
dvs. du er ngdt til at veere talmodig. Det er ligesom at spise elefanter. Det kan du
ogsa kun stykvis. Din holdning til studiet endrer sig selvfglgelig hen ad vejen,
men jo fgr du far nogle gode arbejdsvaner, jo mere kan du udnytte den tid, du
bruger pa at studere. Og der vil konstant komme ny viden til, der bade
dygtigger dig fagligt, men som ogsa kan veaere med til at udbygge din
studieteknik.

Til TOP

Selve studiet

Som beskrevet i kapitlet om laesning er det forberedelsen og tilegnelsen, der er
de 2 centrale punkter.

| din planlaegning skal du vurdere stofmaengden og den tid, der er til din
radighed. Ved simple beregninger kan du opstille helt ngjagtige tidstabeller, som
det selvfalgelig kan blive ngdvendigt at revidere alt afhaengigt af, om du kan
overholde dem. Tidsplanen kan veere meget detaljeret time for time, og her er
det vaesentlig ogsa at teenke pa de indskudte pauser. For det hjelper ikke noget
at sidde og laese rigtig godt koncentreret i lang tid, for det gar ud over
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hukommelsen. Det drejer sig om at opstille intervaller pa under 1 time for at
udnytte hukommelsen mest muligt.

Det er en god ide at blande repetition og indlering af nyt stof mellem hinanden.
Det giver afveksling.

Pauserne skal du bruge pa dig selv. Det er her du skal lade din hjerne op til
naeste koncentrationsperiode. Det kan veere gennem fysisk traening, lytten til
musik, lege lidt med hunden eller se en skaeg video. Jo mere kreativt, du bruger
din pause, jo lettere gar din indlaering ved terperiet.

Hvordan er din viden om stoffet i forvejen, og hvordan forventer du din viden
suppleret og udbygget kan vaere de spgrgsmal, der gar dig mere motiveret, nar
du sidder over bggerne.

Overblikket er farste fase i tilegnelsen af stoffet. Men ogsa den faktor, der
konstant er det centrale i dit studium. Du skal hele tiden vide, hvor du beveeger
dig hen, og hvad du hidtil har tilegnet dig af viden. Nar du hurtigt har set stoffet
igennem, er du maske lige vidt. S& ma du pa ny ind med overblikket, for det kan
veere, at der maske skal 10 forsgg til, farend der er ved at vise sig et mgnster for
dig. Men det er en ngdvendig fase, der kan bringe dig sikkert gennem
naerlaesning af stoffet. Selve naerlaesningen vil selvfglgelig veere tidsrgvende alt
afhaengig af stoffets svaeerhedsgrad. Men jo mere konkret viden, der skal terpes
ind, jo leengere tid vil hvert afsnit tage.

Sveaerhedsgraden kan veere forskellig, og det er en god ide at starte med det, der
er nemmest. Derved kan du snyde dig selv, og faktisk kun hele tiden veere i gang
med det, der er nemmest lige i gjeblikket!

Notater er en god made at aktivere dig pa under leesningen. Du bliver fastholdt,
og det far dig til at reformulere, det du lzeser, og er derved en kontrol af din
leesning.

Anvendelse af nggleord forteeller noget om din evne til at danne overblik. Jo
mere personlige notater med eget ordvalg, du anvender, jo mere sikker kan du
veaere pa, at du husker indholdet.

Din viden kan du afprave overfor dig selv bade mundtligt og skriftlig. Som
eksamensforberedelse er det en god ide at lade dine studiefzller agere
eksaminator. Derved finder du dine svage og sterke side, men samtidig far du
ogsa afprgvet dine muligheder for at formulere din konkrete viden. Det gar dig
mere sikker i eksamenssituationen.
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| timerne har du ligeledes mulighed for at afprgve din viden og din selvtillid.
Deltag i diskussionerne bade med de andre, men ogsa nar leereren leegger op til
debat. Jo mere aktiv du er, jo mere sikker bliver du pa dig selv, samtidig med at
du far sterre udbytte af timerne.

Og husk sa, at der ikke findes dumme spgrgsmal. Sa det er bare med at fa fyret
af.

Til TOP

Personlig udvikling

Alt imens dit udbytte vokser af dit studium, falger der ogsa en personlig
udvikling med. Dine bedrede kundskaber fylder dig med selvtillid, der ger dig
sikker overfor andre. Du kan fale dig ovenpa, og ved en god indsats har du god
grund til at veere stolt af dig selv.

Du bliver god til at formulere spgrgsmal og argumentere overfor andre. Dit
overblik gar dig til en god analysator. Det give ogsa mulighed for starre
kreativitet og utraditionelle lgsninger pa nye udfordringer.

Du far ressourcer til at uddybe dine kundskaber, der er med til at gere din
uddannelse endnu bedre. Derved giver du dig selv de bedste muligheder senere i
livet. Bade med hensyn til at skaffe dig et arbejde, men ogsa for i det hele taget
at overleve - uden et evt. arbejde.
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Du vil nemlig altid kunne bruge af dine ressourcer i en
Krisesituation.

Til TOP

Tidsrgvere

Selvom det hele efter ovenstaende tegner lysergdt, er der selvfalgelig signaler, du
skal veere opmaerksomme pa.

Jeg skal lige..., er nok den s&tning, der rgver mest tid. Det er den gode
undskyldning for ikke at komme i gang med eller holde sig til det, du er i gang
med. Egentlig tyder det pa stor kreativitet, det er bare kreativitet anvendt pa en
negativ made i relation til gode studievaner.

Til TOP
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Studiekriser

Selvom du bliver godt rustet til dit studium, kan der maske alligevel optraeder
sveere situationer, der far dig ud pa gyngende grund, for du er jo kun et
menneske.

Du vil sa fole dig darligt tilpas med at skulle traeffe nogle beslutninger, og du
bliver nertagende, saledes at du let lader dig sare. Maske springer du fra i utide
til eksamen, fordi du ikke kan overskue det store pensum.

| den situation er det om at fa talt med nogle af dine gode venner eller din
studievejleder. Du traenger formodentligt blot til at fa talt med andre om dine
problemer, som de evt. ogsa selv kender til.

Maske kan det vaere nok at fordybe dig i denne bog igen.

Til TOP

TOP

« Studiets bestanddele
« Selve studiet

« Personlig udvikling
. Tidsrgvere

o Studiekriser
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For at du kan blive mest muligt engageret i dit studium, uanset a hvilket niveau
du befinder dig, er der nogle helt basale ting, du skal gare dig klart.

Forst og fremmest ma du vide, hvad dit mal med studiet er?

| princippet kan du kalde alt det, du gar i gang med, for studie. Det kan veere du
vil vide noget om vine, om frimarker, tennis, politiske partier i Israel ,eller du
star foran teoriprgven til at erhverve et kgrekort. Eller simpelthen dit
yndlingsstudium.

Det kan da ogsa bare veaere noget om bier og blomster. Eller hvad det nu kan
vaere. Men ligegyldigt hvad, er det vaesentlig for dig at formulere dit mal. Det
skal nemlig vaere med til at motivere dig til at ggre en god indsats, der giver dig
et effektivt studium. Det er din appetit pa studiet, der driver hele vaerket, og
dine positive falelser vil frigare en masse energi hos dig.

Den viden, du kan fa i dette kapitel og i det hele taget i hele bogen, kan vere en
god hjeelp, men du skal heller ikke veere bleg for at lytte til seldre
medstuderende, dine lzerere eller studievejledere.

Jo bredere din ballast er, jo starre chance har du for at finde netop din egen
individuelle metode, der gor dit eget studium til en god oplevelse for dig. Og
husk, at jo mere tid du investere i at blive god til at studere, jo mere effektivt et
studium kan du prastere, og den anvendte tid kommer hurtigt hjem igen - sa
der bliver tid til alt det andet sjove.

Til TOP
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Studiets bestanddele

Det er ikke kun hjemme ved skrivebordet, at du skal tilegne dig viden. Du bliver
tiloudt lektioner, og maske er der obligatoriske timer.

Under alle omstaendigheder bliver du ngdt til at prioritere. Hvad er mest nyttigt
for dig? Hvor er dine steerke og svage sider. Spilder du tiden til store foredrag,
fordi du dagdremmer, ja sa er der 2 muligheder. Enten at skippe foredragene
eller opgve din koncentration.

Maske stiger dit udbytte 4-fold ved at gennemga stoffet derhjemme pa den
samme tid?

Det er derfor vigtigt for dig hele tiden at vaere bevidst om, hvordan du bruger
din tid. Ellers kommer du let til at spilde den i stedet for. Og jo mere du selv
veelger, jo mere aktivt bliver dit studium.

Nar du veelger, veelger du selvfalgelig ogsa noget fra. Nogle gange synes du
maske, at du valgte det forkerte fra, men du leerer kun at prioritere ved at
vaenne dig til disse valg. Og det far du jo sa rigeligt brug for resten af livet i
mange forskellige forhold. Du laerer faktisk allermest af dine fejltagelser, sa
prov at bruge dem pa en fornuftig made i din udvikling.

For at bruge tiden rigtigt, er kodeordet nok engang planlaegning. Du skal lzere at
taenke systematisk og leegge en plan. Hvornar vil du gere hvad, og hvad er din
tidshorisont. En dagbog kan gare det mere konkret for dig, hvad du vil na. Og
indfgrelse af deadlines kan give dig det pres, der sgrger for at holde dig til ilden.

Den samme deadline kan samtidig minde dig om, at ting faktisk ogsa ta'r tid,
dvs. du er ngdt til at veere talmodig. Det er ligesom at spise elefanter. Det kan du
ogsa kun stykvis. Din holdning til studiet endrer sig selvfalgelig hen ad vejen,
men jo fgr du far nogle gode arbejdsvaner, jo mere kan du udnytte den tid, du
bruger pa at studere. Og der vil konstant komme ny viden til, der bade
dygtigger dig fagligt, men som ogsa kan veaere med til at udbygge din
studieteknik.

Til TOP
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Selve studiet

Som beskrevet i kapitlet om laesning er det forberedelsen og tilegnelsen, der er
de 2 centrale punkter.

| din planlaegning skal du vurdere stofmaengden og den tid, der er til din
radighed. Ved simple beregninger kan du opstille helt ngjagtige tidstabeller, som
det selvfglgelig kan blive ngdvendigt at revidere alt afhaengigt af, om du kan
overholde dem. Tidsplanen kan vare meget detaljeret time for time, og her er
det vaesentlig ogsa at teenke pa de indskudte pauser. For det hjeelper ikke noget
at sidde og laese rigtig godt koncentreret i lang tid, for det gar ud over
hukommelsen. Det drejer sig om at opstille intervaller pa under 1 time for at
udnytte hukommelsen mest muligt.

Det er en god ide at blande repetition og indlering af nyt stof mellem hinanden.
Det giver afveksling.

Pauserne skal du bruge pa dig selv. Det er her du skal lade din hjerne op til
naeste koncentrationsperiode. Det kan veere gennem fysisk traening, lytten til
musik, lege lidt med hunden eller se en skag video. Jo mere kreativt, du bruger
din pause, jo lettere gar din indlaring ved terperiet.

Hvordan er din viden om stoffet i forvejen, og hvordan forventer du din viden
suppleret og udbygget kan veere de spgrgsmal, der gar dig mere motiveret, nar
du sidder over bggerne.

Overblikket er farste fase i tilegnelsen af stoffet. Men ogsa den faktor, der
konstant er det centrale i dit studium. Du skal hele tiden vide, hvor du beveeger
dig hen, og hvad du hidtil har tilegnet dig af viden. Nar du hurtigt har set stoffet
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igennem, er du maske lige vidt. S& ma du pa ny ind med overblikket, for det kan
veere, at der maske skal 10 forsgg til, farend der er ved at vise sig et mgnster for
dig. Men det er en ngdvendig fase, der kan bringe dig sikkert gennem
naerlasning af stoffet. Selve narlasningen vil selvfglgelig veere tidsravende alt
afhaengig af stoffets sveerhedsgrad. Men jo mere konkret viden, der skal terpes
ind, jo leengere tid vil hvert afsnit tage.

Sveerhedsgraden kan veere forskellig, og det er en god ide at starte med det, der
er nemmest. Derved kan du snyde dig selv, og faktisk kun hele tiden veere i gang
med det, der er nemmest lige i gjeblikket!

Notater er en god made at aktivere dig pa under laesningen. Du bliver fastholdt,
og det far dig til at reformulere, det du lzeser, og er derved en kontrol af din
leesning.

Anvendelse af nggleord fortzeller noget om din evne til at danne overblik. Jo
mere personlige notater med eget ordvalg, du anvender, jo mere sikker kan du
vere pa, at du husker indholdet.

Din viden kan du afprave overfor dig selv bade mundtligt og skriftlig. Som
eksamensforberedelse er det en god ide at lade dine studiefzller agere
eksaminator. Derved finder du dine svage og sterke side, men samtidig far du
ogsa afpravet dine muligheder for at formulere din konkrete viden. Det ger dig
mere sikker i eksamenssituationen.

| timerne har du ligeledes mulighed for at afprgve din viden og din selvtillid.
Deltag i diskussionerne bade med de andre, men ogsa nar leereren laegger op til
debat. Jo mere aktiv du er, jo mere sikker bliver du pa dig selv, samtidig med at
du far stgrre udbytte af timerne.

Og husk s3, at der ikke findes dumme spgrgsmal. Sa det er bare med at fa fyret
af.

Til TOP
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Personlig udvikling

Alt imens dit udbytte vokser af dit studium, falger der ogsa en personlig
udvikling med. Dine bedrede kundskaber fylder dig med selvtillid, der ger dig
sikker overfor andre. Du kan fgle dig ovenpa, og ved en god indsats har du god
grund til at veere stolt af dig selv.

Du bliver god til at formulere spgrgsmal og argumentere overfor andre. Dit
overblik gar dig til en god analysator. Det give ogsa mulighed for starre
kreativitet og utraditionelle lgsninger pa nye udfordringer.

Du far ressourcer til at uddybe dine kundskaber, der er med til at gere din
uddannelse endnu bedre. Derved giver du dig selv de bedste muligheder senere i
livet. Bade med hensyn til at skaffe dig et arbejde, men ogsa for i det hele taget
at overleve - uden et evt. arbejde.

Du vil nemlig altid kunne bruge af dine ressourcer i en
krisesituation.

Til TOP
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Tidsrgvere

Selvom det hele efter ovenstaende tegner lysergdt, er der selvfalgelig signaler, du
skal vaere opmaerksomme pa.

Jeg skal lige..., er nok den sztning, der rgver mest tid. Det er den gode
undskyldning for ikke at komme i gang med eller holde sig til det, du er i gang
med. Egentlig tyder det pa stor kreativitet, det er bare kreativitet anvendt pa en
negativ made i relation til gode studievaner.

Til TOP

Studiekriser

Selvom du bliver godt rustet til dit studium, kan der maske alligevel optraeder
sveere situationer, der far dig ud pa gyngende grund, for du er jo kun et
menneske.

Du vil sa fale dig darligt tilpas med at skulle traffe nogle beslutninger, og du

bliver nertagende, saledes at du let lader dig sare. Maske springer du fra i utide
til eksamen, fordi du ikke kan overskue det store pensum.

73


file:///C:/Users/Bruger/microsoft%20frontpage/forsider%20websiten/studievejledning.htm

| den situation er det om at fa talt med nogle af dine gode venner eller din
studievejleder. Du traenger formodentligt blot til at fa talt med andre om dine
problemer, som de evt. ogsa selv kender til.

Maske kan det vaere nok at fordybe dig i denne bog igen.

Til TOP
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