Att hantera sitt eget larande del 1

Varfor och hur?

Syftet med dagens arbete: Att skapa férstéelse fér hur du kan ténka och
agera for en optimal larandeprocess.

Varfor "hantera sitt eget larande”?

Att hantera sitt eget larande ar mer komplext an vad manga tror. Det beror pa att hjarnan ar
komplex och paverkas av en mangd olika faktorer. Faktorer som paverkar larandet ar till
exempel om du valjer att vara producent eller konsument, hur mycket sémn du far, vilken
kost du ater, om du ar stressad, hur mycket du rér pa dig, om du ger dig tid for aterhamtning
och ditt val av studieteknik. Du behéver ha koll pa dessa faktorer och “hantera ditt eget
larande” for att lara dig olika saker sa bra som mdjligt.

Hur kan du framja larandet?

Anna Tebelius Bodin har en Master examen fran Harvard University. Vidare ar hon forskare
pa hjarnan och har skrivit flera bécker om bland annat inlarning och motivation. Bodin tycker
att man vid inlarning ska agera som en producent istallet fér en konsument. Om du tex sitter
pa en forelasning sa lar du dig inte bara av att vara dar och konsumera information. Du
behdver vara en producent genom att tex lyssna aktivt, stalla fragor utifran dina funderingar
och goéra anteckningar. Sprakinlarning kan fungera annorlunda da hon menar att manniskan
framst lar sig sprak genom att “bada” i det och ha spraket runt omkring sig. '

Enligt Bodin har manniskan alltid och kommer alltid att sdka efter stimulans. Stimulans kan vi
fa antingen genom att vara konsument eller producent. | sin natur séker manniskan efter
trygghet, da det sparar energi och da ligger rollen som konsument nara till hands. | det har
sammanhanget menar Bodin att konsument innebar att passivt konsumera information. Men
for att framja inlarning och utveckling behdver manniskan ta pa sig rollen som producent,
dvs vara aktiv genom att tex agera, samarbeta, anteckna, diskutera och engagera sig. 2
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https://www.youtube.com/watch?v=nMop1KYd6Go

Hur fungerar minnet?

Enligt universitetslektor och neuropsykolog Ake Palshammar tar hjarnan emot information
fran vara sinnen for att sedan omvandla informationen till nervimpulser i hjarnan som vi
kallar for minnen. Han menar att nagra minnen férsvinner snabbt medan andra stannar
beroende pa om det finns kanslomassiga aspekter eller upprepningar. Nar vi évar nagot far
vi en stérre mangd nerver och celler aktiva vilket gor att vi blir duktigare pa det vi tranar pa.®

Palshammar menar att genom att ta hjalp av vara olika sinnen, éva och upprepa, skapas
goda forutsattningar for att minnas. Vid ung alder har hjarnan en hog plasticitet och ar
kapabel till att [&ra sig mer an nar man blir aldre. Miljon ar av stor betydelse for hur mycket
man lar sig. Ju rikare miljén &r pa stimulans desto stérre mojlighet har vi att lara.*
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https://www.youtube.com/watch?v=wrvbhPz1BAg&t=17s

