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——— STUDIETEKNIK

KLARA GYMNASIET BATTRE
MED RATT STUDIETEKNIK

Av | Annika Wihlborg

Pa gymnasiet forvantas du ta lite mer ansvar for dina
studier. Oka dina forutsattningar att lyckas med studi-
erna genom att skaffa dig bra rutiner och lar kanna dig
sjalv sa du hittar en studieteknik som verkligen passar
din personlighet.

Flera faktorer spelar in i vilken studieteknik som passar
just dig bist: om du dr morgon- eller kvillsménniska, vilka
sinnen du foredrar att anvinda nir du ska ldra dig nagot
nytt, och i vilken sorts milj6 du koncentrerar dig bist.
Andra faktorer dr gemensamma for alla som vill lyckas
med sina studier, exempelvis att inte slarva med sémnen
och maten och att ta regelbundna pauser nér du sitter och
pluggar. Studier har visat att hjirnan fungerar som bist nir
den far koncentrera sig pa en sak i mellan tjugo och trettio
minuter i strick. Planera darfér in minst tva sma mikro-
pauser per timme. Pausen kan exempelvis besta av att du
tar ett glas vatten eller gar ut och tar lite luft.

LAR KANNA DIG SJALV

Testa ocksa att studera vid olika tider pa dygnet for att kun-
na upptiicka vilken tidpunkt pa dagen du dr mest koncen-
trerad och studerar som bist. Vissa personer studerar mest
effektivt pa haltimmarna, andra gillar att gora ldxan tidigt
pa morgonen medan andra foredrar kvillar. Kinn dig fram
till vad som passar dig bést. Fundera ocksa pa var du plug-
gar som bést - hemma, pa biblioteket eller kanske pa ett
café? Vissa fokuserar bist i en helt tyst milj6, andra lér sig
snabbare om de lyssnar pa musik samtidigt eller har andra
ménniskor runtomkring. Ett annat tips dr att anvéinda dig
av smarta hjilpmedel, exempelvis 6verstrykningspennor,
post it-lappar dir du sammanfattar det du precis list med
ett par punkter. Ligg lite tid pa att 14ra dig studieteknik och
planera din vardag. Pa nitet finns det massor av fler tips
som du kan ta del av.
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Fullt upp for
Pernilla och Bianca

WAHLGRENDYNASTIN FORTSATTER LEVERERA — GENERATION FOR GENERATION.
JUST NU AR BADE MAMMA OCH DOTTER HOGAKTUELLA | REALITYSERIEN WAHLGRENS
VARLD, SOM PRECIS BORJAT SANDAS PA KANAL 5.
— HAR FAR NI SE 0SS PRECIS SOM VI AR, SKRATTAR BADA OCH INTYGAR ATT MANGA
MAMMOR OCH DOTTRAR KOMMER ATT KANNA IGEN SIG.

Text | Eva-Lotta Sigurdh  Feto | Magnus Ragnvid/Kanal 5

en dven musi-
kaler, reklam-
kampanjer och
tusen  andra
projekt ryms i
deras spickade schema under hos-
ten.
”Jag gor sd mycket olika saker pa
en och samma gang att jag knappt
vet var jag ska borja!”

Det ar superviktigt att
ocksa kunna slappna av

och det ar jag bra pa

Sa stod det nyligen att liisa pa Per-
nilla Wahlgrens vilbesokta blogg. Och
det kan vil inte annat 4n sammanfatta
hennes liv, som i host dr mer hektiskt
an nagonsin. Vid sidan av artisteriet,
designandet, poddandet och blog-
gandet &r hon nu &ven huvudper-
sonen i den purfirska realityserien
Wabhlgrens virld pa Kanal 5, dér vi far
folja med bakom kulisserna och ta del
av allt ifran familjegral till galapremis-
rer. Ja, hela hennes och familjens kao-
tiska, men héndelserika liv.

Nu ir det dven fullt upp med
familjeforestillningen Sune - Kaos
i fredagsmyset, dir Pernilla aker
land och rike runt och spelar Sunes
mamma:

- Ja, det &r lite hektiskt just nu,
bekriftar hon skrattande, men for
stunden ovanligt avslappnad, efter
en timmes viilbehovlig massage pre-
cis innan intervjun.

For som hon ocksa séger, fast nu
med lite storre allvar i résten:

- Det #r superviktigt att ocksa
kunna slappna av och det dr jag bra
p4, for grinsen mellan att ha jitte-
mycket att géra och att ga in i viiggen
dr sa tunn.

Hon séger att hon har litt for att
sova och slocknar sa fort hon siit-
ter sig i en bil eller pa ett flyg. Och
hon tankar massor med energi av att
resa:

- Bara jag siitter mig i en taxi ut
till Arlanda blir jag otroligt lugn och
avstressad. Men det héir med att siga
nej tycker jag dr svart, for allt jag gor
ar sa kul, tilligger hon .

FIN MAMMA-DOTTER-RELATION
Den roda traden dr att underhalla,
och sa dlskar hon att siitta igang

projekt, som nir hon éppnade bu-
tik och borjade designa klidder och
porslin for nagra ar sedan. Detta
driver hon nu parallellt med ar-
tisteriet, ett aktivt eget bloggande
och en podd om ”stort och smatt”
tillsammans med tv-profilen Sofia
Wistam:

- Vi far sa mycket hirlig respons
och det ger ocksa massor med ener-
gi, siiger hon - lycklig och tacksam
over att ha ynnesten att fa jobba med
allt det hon &lskar.

Och sa nu realityshowen, ett pro-
jekt som varit pa gang linge, men
som Pernilla menar forst nu passa-
de vil in i hennes liv. Det passade
aven for dottern Bianca, som dr med
mycket i serien.

- Vi gor sa manga saker tillsam-
mans och hon ér en sadan hérlig, rak
och 6ppen person, berommer Per-
nilla kérleksfullt.

Det mirks att de har en fin rela-
tion, mamma och dotter — &ven om
det kommer att bjudas pa en hel del
konflikter och tarar i programmet
ocksa, framhaller de.

- Manga mammor och dottrar
kommer definitivt att kinna igen sig,
intygar bada.

Kunskap, kreativitet, kvalitet, trygghet och studiero genomsyrar
utbildningarna p& Thorildsplans gymnasium. Som elev pa skolan
blir du en del av en gemenskap som praglas av sammanhallning
och oppenhet. Skolans larare utvecklar fortlopande sin kompetens
for att ge eleverna en utbildning med bredd, djup och spets.

THORILDSPLANS - ETT AV STOCKHOLMS POPULARASTE GYMNASIUM
Stockholm, Stockholms lan

Enviktig del av det dagliga skolarbetet, som stimulerar eleverna till
att standigt vara aktiva, nyfikna och motiverade ar att de erbjuds en
varierad undervisning och ges tillfallen till studiebesdk, foreldsningar,
arbete i projekt, seminarier och studieresor. Skolan erbjuder
anpassade larmiljoer for elever med horselnedsattning.

THORILDSPLANS GYMNASIUM

Tel: 08-508 43 500
info.thn@stockholm.se
www.thg.se
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Sannen

’ Valj inte skola efter dina vanner.
Borjar du plugga nagot du brinner
for sa hittar du nya vanner dar

"LARARE BORDE GA
TEATERUTBILDNING”

Bianca tar nu allt storre stralkas-
tarplats vid sidan av sin mam-
ma och 6vriga celebriteter i
”Wahlgrendynastin”. Efter sin med-
verkan i flera musikaler och musik-
tévlingar genom aren (hon kom till
exempel tvaa i Junior Eurovision
Song Contest 2006), sa fick hon
sitt kanske hittills storsta offentliga
genombrott i senaste Let’s Dance,
dir hon hyllades stort fér sina in-
satser och knep en silvermedalj. For
den yngre publiken har hon &ven
gjort sig kind som bloggerska och
inspirerat manga med att flitigt bju-
da pa sig sjilv och sitt liv. Nagot som
hon nu alltsa dven gor i Wahlgrens
virld:

- Jag har alltid varit en realitynord
sjélv, sa det dr sjukt roligt att fa vara
med och gora det hir.

I bade Pernillas och Biancas
bloggar och nu ocksa i realityserien
mirks det tydligt hur bra de (for det
mesta) trivs tillsammans och hur
lika de dr. Fast pa en punkt skiljer de
sig at. Pernilla gick aldrig gymnasiet,
eftersom hon var etablerad artist
redan da, men det gjorde Bianca

- Sam/Kultur pa Gangsitra Gym-
nasiet pa Lidingd. Hon hade hellre
velat ga pa en skola med musikpro-
fil, berittar hon, men betygen riickte
tyvérr inte till.

Fast det blev ritt bra dnda, intygar
hon. Bortsett fran vissa tveksamma
prioriteringar i borjan.

— Niér jag inte kom in dér jag vil-
le fick jag tinka om och valde da
att soka till samma skola som mina
kompisar. Det var jitteroligt i bor-
jan - tills jag férstod att jag helt hade
bortprioriterat skolarbetet och lag
sjukt langt efter. Det var sa klart mitt
eget fel, men jag tycker ocksa att vi
fick alldeles fér mycket eget ansvar.
Det klarar inte alla i den aldern. Se-
dan borde alla lirare ga teaterutbild-
ning, for att bli béttre pa att fanga sin
”publik” och fa eleverna med sig.

Vad har du for tips till den som
ska vdlja gymnasium nu?

- Ga pa oppet hus! Det gjorde inte
jag och det angrar jag i dag. Sedan,
sitt dig ner och kinn efter: vem &r
jag och vad vill jag gbra med mitt liv?
Och vilj inte skola efter dina vinner.
Borjar du plugga nagot du brinner
for, sa hittar du nya vanner dar.

> Stora mojligheter till praktik, gymnasiearbete och sommarjobb pa féretag.

Fyrisskolan i Uppsala

Wilhelm Haglunds
gymnasium i Osthammar

For mer information om

vara skolor och foretag:

www.teknikcollege.se/uppland

> Mojlighet till spannande jobb pa féretag med hela varlden som arbetsfilt.

> Nationellt kvalitetssdkrade utbildningar av hog kvalitet.
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