Transkribering: BAKOM BOKHYLLAN Podd #33
Sa fixar du plugget pa distans — tips, trix och strategier

Signatur:
Bakom bokhyllan.

Anslag, blandade réster:

Man maste liksom vara sin egen mamma eller sin egen chef lite grand nar man jobbar
eller pluggar hemma. Det &r bra ga upp i samma tid varje dag. Det ar jattebra att gora sig i
ordning som om man skulle till universitetet. Jag vet ocksa fran en del institutioner att det
ar manga studenter som har svart att klara studierna helt enkelt. Vad det nu kan ténkas
bero pa om det bara har med distansarbetet att gora det &r svart att sdga.

Ga tillbaka och fundera pa varfor gor jag det har egentligen, stélla sig fragan: Vad ar malet
med mina studier. Vad vill jag astadkomma med studierna och férsoka hitta den gladjen
eller den anledningen till att du faktiskt pluggar helt enkelt.

[Ljudeffekt i Zoom]
Eva, halla.

Programledare Cecilia:

Ja det dar var jag och min kollega Eva som hoérdes via videosamtaltjansten Zoom som jag
gissar att manga av er redan har bekantat er med. Men om inte, sa lar ni snart fa gora det
| alla fall om ni pluggar pa ett universitet eller hogskola, for just nu sker i princip all
undervisning pa hogre utbildningar online, dven har pa Stockholms universitet. Det har
innebér ju att de flesta sitter hemma och pluggar och det &r inte alltid sa latt.

| det har avsnittet av universitetsbibliotekets pod Bakom bokhyllan ska vi prata om studie
planering och motivation.

Hur fixar man plugget pa distans egentligen.

Ni kommer att fa mota Kristina Schott som ar skrivpedagog pa studie- och
sprakverkstaden pa Stockholms universitet som delar med sig av nagra konkreta rad till
dig som studerar eller arbetar hemifran. Sedan kommer vi ocksa att fordjupa oss lite i det
har med studiemotivation och vad det ar som gor att vi faktiskt lar oss saker och hur man
sjalv skapar goda forutsattningar for sitt larande nar man ar helt utlamnad at sig sjalv
hemma pa kammaren. Det gér vi tillsammans med lektorn och forskaren Maria Ohrstedt
som utbildar lararstudenter.

Jag som leder programmet i dag heter Cecilia Burman.

Kristina Schott:

Jag heter Kristina Schott och jag jobbar pa Studie- och sprakverkstaden pa Stockholms
universitet. Jag ar kan man saga skrivpedagog. Jag ar expert pa hur man skriver
akademiskt och pa studieteknik, och studenter kommer till oss for att fa hjélp med de tva



sakerna helt enkelt. Antingen genom att komma pa individuell handledning eller genom
att komma pa nagra aktiviteter, forelasningar och workshops och liknande.

Programledare Cecilia:

Alla tjanster som studie- och sprakverkstaden erbjuder studenter ges numera digitalt.
Man kan till exempel boka in individuell handledning om man vill att nagon som Cristina
Schott ska ta en titt pa ens text eller komma pa 6ppen studio via Zoom pa mandagar
mellan klockan 9 och 10 och starta igang veckan tillsammans med andra. Manga fragor
som kommer in till Studie- och sprakverkstan handlar om studieteknik generellt. Hur lang
tid tar det att lasa kurslitteratur? Hur ska man |ldsa? Men allra vanligast ar: Vad ar det i
mina arbeten som saknas?

Hur hojer jag mitt betyg? Den typen av fragor &r lika vanliga nu som forut.

Kristina Schott:

Jag tycker inte vi far sa valdigt manga fragor om sjélva distansarbetet. Ddremot sa marks
det ju att studenter tycker att manga saker har blivit jobbigare och att man kédnner sig
ganska ensam. Jag vet ocksa fran en del institutioner att det &r manga studenter som har
svart att klara studierna helt enkelt. Vad det nu kan tankas bero pa, om det bara har med
distansarbetaret att géra det ar svart att sdga, men det verkar vara fler som har det
jobbigt helt enkelt.

Programledare Cecilia:

Bilden som Kristina Schott malar upp bekréaftas av studier som har gjorts pa Stockholms
universitet och andra larosaten. Manga upplever att det ar svarare att plugga nar
undervisningen sker digitalt och nar man varken kan traffa sina larare eller kursare fysiskt.
Tyvaérr sa ligger ju mycket utanfor den enskilda individens makt som varken kan paverka
pandemin eller undervisningsformerna.

Sa vad kan man gora sjalv?

Kristina Schott:

Dels maste man prata lite om planering for planeringen ar valdigt viktig for motivationen,
och sen far man prata generellt om hur motivation fungerar. Att den liksom kommer inte
av sig sjalv for att man sitter och vantar pa den utan man maste borja gora saker, sa
kommer motivationen igang. Precis som kreativitet eller inspiration. Det ar inte nagot
som bara kommer flygande utan man maste jobba for att fa motivationen. Sa det &r lite
som Nike, "just do it".

Programledare Cecilia:

Men det ar saklart lattare sagt an gjort "Att bara gora det". Darfor har studie- och
sprakverkstan tillsammans med studenthélsan har pa Stockholms universitet satt ihop nio
rad till dig som pluggar hemma.

Hang med nu foér nu gar vi igenom punkt for punkt.

Kristina Schott:



Det forsta radet ar att ha fasta rutiner. Det har bygger ju ocksa pa vad vi sjélva har erfarit
nu nar vi jobbar hemma hela tiden. Jag tycker att det ar jattebra att man har en bra
dagsrutin. Man maste liksom vara sin egen mamma eller sin egen chef lite grand man nér
man jobbar eller pluggar hemma. Det &r bra att ga upp i samma tid varje dag. Det &r
jattebra att gora sig i ordning som om man skulle till universitetet. Det ar jattebra att ha
en fast tid dar man bestammer att till exempel mellan 9 och 11, eller 9 och 12 sitter jag
och laser. Och sedan tar jag lunch och efter lunchen tar jag en promenad och sedan sa tar
jag en stund pa eftermiddagen. Och nar man jobbat in den dar rutinen sa blir det lattare
att halla sig vid det och faktiskt fa saker och ting gjorda.

Och det andra radet handlar om att |ata arbetet ha en egen plats. Att man férsoker hitta
en horna i hemmet som blir liksom arbetsplatsen och sa far resten av hemmet vara i fred
for arbetet sa att man inte sitter och jobbar i sdngen eller sitter och jobbar i tv-soffan om
det gar att undvika.

Tredje radet ar att ta regelbundna pauser. Att man inte far glémma att man fortfarande
behover aterhamtningspaus. Om du sitter pa en foreldsning eller ett seminarium da ar
det oftast paus var 45 minut. Sa ta de pauserna dven nar du sitter jobbar hemma for att fa
tid for aterhamtning.

Programledare Cecilia: Har skulle jag vilja bryta in och tipsa om gratisverktyget "Tomato
timer" som hjalper dig att halla koll pa tiden. Ga in pa tomato-timer.com och tryck pa
knappen for tidtagning. Efter 25 minuter. later det sa har nar tiden for arbetspasset ar slut
och det ar dags att ta en paus.

Kristina Schott: Nasta rad ar att folja undervisningen. Att vara med pa féreldsningarna nar
sa sker digitalt och att vara med ordentligt. For jag ser en tendens att man kan sla pa
forelasningen och sa gér man nagot annat under tiden och ténker att man lyssnar anda.
Det finns faktiskt inga psykologiska bevis for att vi har simultankapacitet pa det sattet. Sa
koncentrera dig pa det du lyssnar pa. Hing med, anteckna, stall fragor, engagera dig i det
du vill lyssna pa. Det ar ju ocksa ett socialt tillfalle faktiskt, foreldsningen. Rad nummer
fem med hjalp for din koncentration. Det ar lite svarare att koncentrera sig ndr man sitter
hemma eftersom det finns sa mycket som distraherar. Manga ar ju vana att plugga
hemma annars ocksa men nu maste man gora det hela tiden och da ar det bra att man
inte har till exempel en tvattmaskin som later nar den har gatt klart eller att man har
program som skickar puffar och grejer. Sa forsok plocka bort sddant som tar utrymme.
Det som stor din koncentration.

Bakom bokhyllan, allt utom boktips.

Kristina Schott:

Rad nummer sex handlar om att utnyttja de digitala verktyg som universitetet erbjuder.
Naturligtvis att man anvander Athena och Zoom och Office sddant och att man ser till att
man har saker och ting nerladdade. Det finns ocksa tips om ett verktyg som heter
StavaRex och det kan man ladda ner gratis fran su.se. Det ar en lite battre
rattstavningskontroll som man kan anvanda nar man skriver. Sa finns det ocksa en
talsyntesfunktion i ett program som heter Claro med C. Det kan man ocksa testa. Punkt
nummer 7 eller rad nummer 7 &r da att halla kontakten. Det ar jattelatt att kdnna sig



isolerad, man traffar ju ingen. Jag tycker att man ska ta alla chanser till att vara med pa
sant hdr zoom-evenemang av olika slag. Att ga in i grupper dar man kan prata med sina
kurskamrater ar jatteviktigt. Det behover inte vara att man pratar om kursen, det ar
naturligtvis ocksa bra, men att dverhuvudtaget ha nagon form av kontakt med dem. For
det ar |att att kdnna sig isolerad. Daremot sa tycker jag nog inte att ni ska traffas fysiskt.
Rad nummer atta var att prata ihop om ni &r flera hemma. Man kanske behdver komma
Overens om, det ar ganska sjalvklart och de flesta har sakert redan gjort det, men att man
kanske maste komma 6verens om vem som ska jobba var och néar. Sedan har vi sista
radet. Det kdnns jatteviktigt att fa med och det handlar om att vara snall mot sig sjalv. Att
tdnka pa att det har ar en ganska unik situation, forhoppningsvis unik situation i var
livstid. Sa man behover ta hand om sig sjalv. Vi ser att psykisk ohélsa 6kar och har 6kat
under den har perioden. Sa tank pa sadana har enkla saker som att komma ut en liten
stund varje dag. Behdver inte sa lang tid, men att se dagsljus. Ror lite pa dig. Se till att
fortfarande &ta tre mal mat om dagen och schyst mat.

Ta en dag i sénder, att inte kanske ha sa vansinnigt hoga krav pa sig sjdlv, men fa jobbet
gjort anda. | mojligaste man.

Programledare Cecilia:

Okej, sa att planera ar nyckelordet. Det kan man se som det forsta steget mot att klara
sina distansstudier. Men |at oss da ga annu djupare och nysta i sjdlva larandeprocessen.
Vad ar det som gor att man blir engagerad och sugen pa att lara sig saker. Och vad kan
man vinna pa att lara kdnna sig sjalv lite battre.

Det ska vi undersoka tillsammans med Maria Ohrstedt.

Maria Ohrstedt:

Ja jag heter Maria. Maria Ohrstedt och jag jobbar som universitetslektor har pa
Stockholms universitet och jag ar knuten till Institutionen f6r pedagogik och didaktik. Jag
jobbar mycket med lararutbildningar pa olika nivaer och ar involverad i den
universitetslararutbildning som vi har pa Stockholms universitet. Jag kommer ifran
psykologi som @mne och jag ar intresserad av pedagogisk psykologi och framfér allt
intresserad av hogskolestudenter och hur de tar sig an sitt larande.

Programledare Cecilia:
Okej sa hur tar du dig an ditt larande.

Det ar en ganska knepig fraga for det beror ju pa @mnet. Vilken larare du har och hur
engagerad du kdnner dig. Men enligt Maria Ohrstedt som i sin forskning tittat pa och
jamfort olika larstrategier ar det viktigt att borja med sig sjalv. Vem ar du och hur fungerar
du.

Maria Ohrstedt: Det r ju centralt och jag skulle siga att det &r annu viktigare nu nar vi
har sa mycket undervisning pa distans dn vad det var tidigare, och forut var det ocksa
jatteviktigt. Men nu ar du ju utlamnad sa otroligt mycket till dig sjalv.

Du kanske inte ens kan ga till biblioteket. Du maste sitta hemma och plugga, det &r det
enda stallet dar du kan vara.



Du har kanske inte lika mycket support ifran kursare eller sa heller, utan du &r mer
utlamnad till den digitala informationen som du far och att du faktiskt kan ordna runt
omkring hemma s3 att du far en bra larandemiljo. Det &r ju oerhort centralt skulle jag vilja
saga for att kunna lyckas med den héar distansundervisningen, att man har forstatt det.

Att man lar kdnna sig sjalv: sina styrkor och sina svagheter nar det galler att plugga. Och
att man klarar av att kompensera for de har svagheterna och vara lite tuff mot sig sjalv
och saga att jag vet att jag blir stord av det har. Eller att den har personen alskar jag att
umgas med privat, men nar vi pluggar tillsammans lar jag mig ingenting. Sa att man ocksa
forstar den skillnaden. Men rent generellt kan man ju sdga sa har att det har med
studieteknik och larstrategier det ar ju ingenting som man ar fodd med. Utan det har med
att plugga det &r nagonting som man lar sig precis som man lar sig allting annat. Sa det
kan man visst lara sig och man kan lara sig mer eller mindre medvetet.

Programledare Cecilia:
Det gar alltsa att lara sig att lara och alla gér nog det pa sitt satt. Men finns det nagra
generella sanningar om larande.?

Maria Ohrstedt:

Om man anvander sig av kognitiv psykologi som bas och forskning i kognitiv psykologi, sa
skulle jag vilja sdga att det finns tre principer som man kan forséka anvdanda som guide for
sitt larande.

Den forsta ar att forsoka plocka fram sina kunskaper sa ofta som majligt. Sa att i stallet for
att forsoka att koda in kunskaper genom att kankse ldsa en artikel om och om igen, s3
lagg mer tid pa att forsoka plocka fram de har kunskaperna, alltsa att diskutera artikeln
med med vanner eller forsdka skriva en sammanfattning pa artikeln. Berdtta om vad du
har lart dig hemma vid middagsbordet varje kvall: "nu ska ni fa hora det jag har lart mig i
dag". Alltsa forsok hitta alla mojliga olika sammanhang att plocka fram de har
kunskaperna i. For det ar ju det du vill, du vill bli duktig pa att plocka fram och anvinda
kunskaperna. Da ska du ocksa tréna pa att plocka fram och anvidnda kunskaperna. Den
andra principen, det &r att sprida ut larandet 6ver tid och da handlar det om - néar jag
pratar om bra ldrande har- da handlar det om larande som star sig 6ver langre tid och
som du kan plocka fram och anvidnda dig av i ett langre perspektiv. Det kanske inte
handlar om att du ska skriva basta mojliga resultat om tentan dr om tva timmar, utan vi
pratar om ett langre perspektiv. Sa sprid ut larandet 6ver tid, sa att du far mojlighet att
komma tillbaka till larandet flera ganger och repetera och se det hdar som du har lart dig
ur olika perspektiv.

Och som sagt aterkom garna till larandet. Den tredje principen som jag skulle vilja lyfta
fram och som man pratar mycket om i kognitiv psykologi &r att man forsoker hanga pa ny
kunskap pa gammal kunskap.

Forsok fundera pa hur den har kunskapen som jag nu férsoker ta in hdanger ihop med det
som jag redan vet sedan tidigare. Ar det ndgonting som &r lika eller ndgot som skaver?
Vad &r i sadant fall som skaver? Hur ska jag forsta det har? Hur ska jag forstar det har



exemplet? "Jag har ocksa varit med om det har" och férsok att reda i det har, forsok att
braka med materialet.

Elaborera. Engagera dig kognitivt med det har materialet sa mycket som mojligt.
Bakom bokhyllan. Allt utom boktips.

Programledare Cecilia:
Sa vad kan man da goéra sjalv om man man ar less och kanner att det ar svart att komma
vidare? Finns det nagon mirakelmedicin mot pluggdepp?

Maria Ohrstedt:

Ett satt ar att ga tillbaka och fundera pa "varfor gor jag det har egentligen?". Alltsa stalla
sig den fragan. Vad ar malet med mina studier? Vad vill jag astadkomma med studierna?
Ar det jurist som dr mitt drémyrke? Det dit jag ska. Eller jag vill forska i fysik liksom, det ar
dit jag ska. Vad ar det for nagonting som driver dig? Eller har du... Jag har alltid varit
intresserad av historia och nu far jag antligen noérda ner mig i det har materialet. Att
forsoka hitta den gladjen eller den anledningen till att du faktiskt pluggar, helt enkelt.
Sedan tanker jag ocksa pa, det har ju visat sig nu nér vi alla har tvingats till
distansundervisning, det ar inte nagonting som vi har valt utan vi har tvingats till det. Att
det manga studenter tar upp nar man férsoker utvardera vad som hant under den hér
perioden, det ar att man saknar de sociala kontakterna med andra studenter och det tror
jag kan vara nyckeln fér manga: att hitta andra studenter att plugga tillsammans med, att
planera sitt pluggade tillsammans med och utbytet. Dar kan vi prata pa och plocka fram
sina kunskaper. Utbyta det har pluggandet med andra och fa braka lite med de har
tankarna som man har, for att vicka intresset. Och da kan man ju ocksa fa.. da blir det ju
ocksa lite press pa en, och man har kommit 6verens - om hur man &r nagra stycken som
pluggar tillsammans -att nu laser vi de har tva kapitlen och sa jobbar vi var och en med de
héar fragorna och sa ses vi pa tisdag klockan 10. Och sa diskuterar vi det har. Da far man ju
ocksa en liten press pa sig att man maste satta sig in i det hér. Eller att man hjalper
varandra att forsta olika saker: "jag fattar inte det har riktigt, kan du hjalpa mig forklara?"
Da tvingas man ju ocksa satta sig in i nagonting och ofta blir det ju roligt ndr man har satt
sig in i ndgonting och nar man har ndrdat ner i nagonting sa blir ofta roligt liksom att halla
pa med det har.

Programledare Cecilia:

En annan viktig aspekt av larandet ar forstas lararna. Hur har de skoétt sig i den har snabba
omstallningen till digital undervisning? Pa CeUL, Centrum for
universitetslararutbildningen, har pa Stockholms universitet anordnar man kurser och
workshops for larare som behéver stéd. Och man bevakar den internationella
forskningsvarlden dar manga tycks stalla sig samma fraga. Hur ser framtidens
undervisning ut?

Maria Ohrstedt:

Det manga har fatt gora hittills det ju att bara flytta undervisningen fran klassrummet in i
zoom, till exempel. Man har liksom inte hunnit utveckla undervisningen pa ett satt som
passar bast i det digitala formatet. Men larare har ju gjort en enorm arbetsinsats for att fa
det har funka och studenter har ju varit otroligt tillmotesgaende och forstaende. | det héar



nodldaget som vi har hamnat i, men pa sikt handlar det ju inte bara om att kasta, alltsa
byta, flytta klassrummet ut som pa Zoom, eller vilken vilken digital miljé man nu an pratar
om, utan det handlar ju om att hitta ett satt att organisera undervisning och larande som
ar [ampligt for just det formatet som man ar i for tillfallet. Nu kan vi verkligen bérja
utveckla metoderna for att lara pa distans och upptadcka vad ar det som funkar battre
med de hér digitala verktygen dn pa campus till exempel. Vad &r det som fungerar battre
pa Campus an i de digitaltala verktygen? Sa att nar vi kommer tillbaka sedan sa vet vi
mycket mer om hur vi ska anvdanda den har paletten av verktyg for att lara oss olika saker
och ting pa basta majliga satt. Dar behover vi ju naturligtvis larares erfarenheter och vi
behover forskning om vad som tycks funka bra for olika hall i olika situationer. Det kan ju
ocksa vara olika for olika studier.

Programledare Cecilia:
Du har lyssnat pa det 33:e avsnittet av podden Bakom bokhyllan.

Dar vi har forsokt att ingjuta lite studiepepp till er som forsoker ro hem ett godkant betyg
eller en examen i dessa distanstider. Information om musiken som vi har spelat i det har
avsnittet hittar du pa var webbplats, su.se/biblioteket. Dar hittar du ocksa bibliotekets
digitala tjanster som kan vara till nytta for dig som pluggar hemifran. Och folj oss garna i
sociala medier dar vi tipsar om vara digitala féreldsningar och liknande.

Tack for att du har lyssnat, hej sa lange.



