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Välkomna!
Dagens webbinarium kommer att handla om koncentration och vi som håller i det är Marlene Bickham och Richard Hartvik, som jobbar som mentorer vid Studentcentrum.

Praktisk info:
- Webbinariet spelas in (ni kommer inte att synas eller höras) och kommer att publiceras på en dold webbsida – länken ligger i chatten
- Åhörarkopior finns också på webbsidan.
- Frågor som dyker upp under webbinariet kan ni ställa via chatten och Marlene håller koll på det, vi lyfter frågorna i slutet av webbinariet.
- Vi håller på i ca 30 minuter och vi kan stanna lite längre för eventuella frågor som dyker upp.






• Hinder för koncentration 

• Skapa bra förutsättningar – veta hur man funkar och 
planera/strukturera utifrån det

• Verktyg för koncentration under inlärning

• Hantera periferin/bruset … som kommer att komma

INNEHÅLL
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Vi vet nog alla hur det känns att ha flyt, man är intresserad och kan fokusera hur länge som helst… men så är det inte alltid.

Jag kan redan nu avslöja att jag inte kommer att presentera en optimal lösning som passar för alla. Väldigt mkt handlar om att förstå hur man själv funkar och utifrån det försöka anpassa situationen. Däremot finns det en del generella grejer som är bra att tänka på, och förhoppningsvis tar du med dig en eller ett par saker från den här föreläsningen som du kan ha användning för.

Ni får också gärna dela med er av egna tips för koncentration i chatten.

Innehållet idag kommer att handla om:
- Hinder för koncentration,
- Skapa bra förutsättningar,
- Verktyg för koncentration under inlärning och
- Hantera periferin/bruset.
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Det här är en målning av Jackson Pollock. En abstrakt och kaotisk tavla.
Bakgrunden/pappret är beige, sen svart färg stänkt, ringlad och droppad på det, sen färgstänk och ringlade stråk i gult, blått, rött och vitt.

Gillar Pollocks målningar för jag tycker att de illustrerar hur rörigt det kan vara att få ordning och reda i huvudet och/eller livet ibland. Vissa stråk är tydligare än andra, men helheten är långt ifrån tydlig.
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Kanske någon känner igen sig i den här illustrationen som föreställer ett tydligt, skarpt och tjockt streck i förgrunden, det representerar en tanke, känsla, aktivitet eller liknande… och mer diffusa streck i bakgrunden, som kan representera studieuppgifterna du för tillfället borde fokusera på. Det tjocka skarpa strecket i förgrunden gör det svårt att bortse från det.
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Eller tvärt om, du sitter med kursboken uppslagen framför dig, men det du egentligen ”ser” tankar eller yttre stimuli längre bort, t ex mobilen som plingar eller tankar på vad du ska göra ikväll.
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Eller man kanske helt enkelt är uttråkad för tillfället, som människorna verkar vara på den här bilden, uttryckslösa och halvliggandes hit och dit i olika soffor.



• Tankar och känslor

• Trötthet

• Tristess

• Ostruktur

• Omgivningen/periferin

• Mående

• Motivation 

HINDER
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Det finns många exempel på hinder för koncentration. T ex:
- Tankar och känslor
- Trötthet
-Tristess
- Ostruktur
- Omgivningen/periferin
- Mående
- Motivation.

En sak att inledningsvis göra för att minska hindren är att försöka konkretisera vilka hinder just du brukar störas av. Nästa steg är att fundera på om det finns ett enkelt (eller komplicerat) svar på hur du kan minska på hindret. Vi får nog räkna med, och acceptera, att vissa hinder för koncentration kommer att kvarstå, men kanske kan vi göra det lättare för oss. Det är åtminstone min övertygelse. 



• Rutiner

• God överblick OCH konkretisera vad som ska göras – planering 
och struktur

• Veta hur man funkar bäst

• Studieplats

• Tid på dygnet

• Ta bort enkla distraktionsfaktorer - mobil etc.

• Rörelse

SKAPA BÄTTRE FÖRUTSÄTTNINGAR
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Så här kommer en lista på några generella/allmänna knep för bättre förutsättningar för att lyckas koncentrera sig:

-Rutiner: tider, sömn, mat, fysiskaktivitet, pauser osv.
- God överblick OCH konkretisera vad som ska göras – planering och struktur
- Veta hur man funkar och lär sig bäst
- Studieplats
- Tid på dygnet
- Ta bort enkla distraktionsfaktorer - mobil etc.
- Rörelse

Gällande rörelse: det finns väldigt många studier som visar att fysiskt röra på sig har positiva effekter för koncentrationsförmåga, frontalloben syresätts och synapserna jobbar på bättre.
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Det är alltså en väldigt bra idé att fundera över sina studiestrategier. Hur brukar jag göra? Funkar det bra? Skulle något gå att justera till det bättre?

Här är en ”kartbild” över exempel på fysiska, psykologiska, sociala och andra strukturella faktorer.
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Jag kanske brukar sitta på biblioteket medan jag i själva verket skulle fokusera bättre på café, eller tvärt om.
Eller brukar studera på förmiddagen, medan du i själva verket fokuserar bättre på t ex eftermiddagen, eller tvärt om.

Jag vill skicka med er att fundera över de här aspekterna, och lägg gärna till egna exempel. Är det något du skulle kunna förändra och göra annorlunda? 



• Planering och struktur – se föregående webbinarium

• Studieteknik – se bland annat nästa webbinarium om lästeknik

• Pomodoro

VERKTYG 
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För konkreta verktyg vill jag rekommendera att se andra webbinarier om planering och struktur, samt om lästeknik.

Men här och nu ska vi fokusera på Pomodoro-metoden.



POMODOROMETODEN

• Ha en plan för vad du konkret 
ska göra

• Ställ timer på 25 minuter
• Pausa direkt klockan ringer och 

ställ den på 5 minuter
• Ställ timern på 25 minuter igen.

• Kan behöva justeras individuellt.
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En väldigt bra metod för att komma igång. Och den går till så här:

- Ha en plan för vad du konkret ska göra
- Ställ timer på 25 minuter – gör det du ska
- Pausa direkt klockan ringer och ställ den på 5 minuter – gör något annat
- Ställ timern på 25 minuter igen – fortsätt fokusera på det du ska.

Tiderna kan behöva justeras individuellt.

Exempel på hur den kan användas: du ska läsa en argumenterande artikel/debattartikel och redogöra för författarens argument. 
1. 1:a pomodoroperioden: översiktsläsa/skumläsa artikeln
2. Paus
3. 2:a perioden: stryka under och förstå konkreta argument
4. Paus
5. 3:e perioden: lägga upp en disposition för din text utifrån de argument som framkommer, t ex bakgrund, argument, reflektion.
6. Paus (eventuellt lite längre)
7. 4:e perioden: redogöra med egna ord.




• Acceptans och medveten närvaro

• Keps

• Hörselkåpor/öronproppar

• Musik 

• Gummiband på stolsbenen

• Samtidigt röra på sig – t ex inspelade minnesanteckningar

IDÉER OM ATT HANTERA ”BRUSET”
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Till sist några idéer om att hantera periferin/bruset som helt eller delvis tar vår uppmärksamhet.

Acceptans: istället för att fokusera på tankarna om att man inte klarar av, känner sig dålig, hopplös… eller vad det kan vara, acceptera att tankarna/känslorna finns. Registrera dem och låt dem passera. Ta tillbaka fokus på det du egentligen ska göra… om och om igen.

Resten är idéer jag hört från andra på vad som funkar för dem:
- Keps
- Hörselkåpor/öronproppar
- Musik 
- Gummiband på stolsbenen (för dina egna ben att greja med)
- Lyssna på inspelade föreläsningar eller egna minnesanteckningar/röstmemon och samtidigt röra på sig

Var lekfull/kreativ i era lösningar. Finns inget rätt och fel så länge man vid examinationstillfällena gör det man ska och utan att fuska.

Tack för att ni lyssnat och hoppas ni kan ta med er något av detta för att underlätta er studiesituation.
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