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Smartare — inte mer



FORORD

Valkommen!

Du haller i en arbetsbok med 26 koncept som sallan ryms inom ett enskilt skolamne. De
handlar om hur du lar dig effektivare, fattar battre beslut, hanterar motgangar och
anvander ny teknik utan att sluta tanka sjalv.

Koncepten ar inte hemliga. De hamnar bara ofta mellan amnen, kurser och larobdcker
trots att de paverkar hur vi fungerar i vardagen och hur vi lyckas med det vi tar oss an.

Varje sida introducerar ett koncept, ger dig ett konkret uppdrag och lamnar plats for egna
reflektioner. Det ar dar vardet uppstar. Nar en idé méter din verklighet blir den nagot mer
an bara information.

Du behdver inte arbeta med koncepten i nagon sarskild ordning. Men ju fler du prévar i
praktiken, desto mer kommer du att forsta hur du lar, tanker och utvecklas.
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Al som forstarkare

Anvand Al for att tanka djupare, inte for att slippa tadnka. Anvand Al som en larare, en
examinator, en coach eller som djavulens advokat som ifragsatter dig.

Agera: Al: Fran hallucinerande uppslagsverk till tankare

1.

Valj ett omrade du nyligen haft svart att forsta och anvand det i alla nedanstaende
steg.

Larare — forsta. Fraga Al:
AI: Forklara [dmne] med ett konkret exempel.
Examinator — testa dig sjalv. Fraga Al:

AI: Testa mig pa [dmne] med tre fragor. Vidnta pa mina svar innan
du gar vidare.

Coach - forbattra: Fraga Al:

AI: Hadr dr mitt svar pa en av fragorna: [klistra in]. Vad &r
svagt och vad saknas?

Djavulens advokat — utmana. Fraga Al:

AT: Argumentera emot det jag just skrev. Vad missar jag?

MINA TANKAR OCH ANTECKNINGAR
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Pareto-principen

Du kan plugga i 5 timmar och &nda inte lara dig nagot. Allt arbete ar inte lika vardefullt.
Vissa insatser ger stor effekt, resten fyller bara tiden.

80/20-regeln: ungefar 20 % av dina insatser ger 80 % av dina resultat.

Nyckeln ar att identifiera och prioritera de 20 % som verkligen spelar roll.

Agera: Din 80/20-analys

1.

Lista allt du faktiskt gor nar du pluggar infor ett prov (laser larobok, tar anteckningar,
forhor dig sjalv, skriver rent anteckningar, skissar, gér en mindmap, kollar pa film,
googlar, |6ser uppgifter, pluggar begrepp, svarar pa instuderingsfragor, raknar
uppgifter, tar hjalp av en kompis etc).

Fraga Al:

AI: H3r dr hur jag pluggar: [skriv din lista]. Vilka 20 % ger
storst effekt, och vad bér jag sluta gbra helt?

Bestam tva saker du ska bdrja géra mer av — och en sak du ska sluta med helt.

MINA TANKAR OCH ANTECKNINGAR
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Fixed vs growth mindset

Vad du tror om din férméaga paverkar hur mycket du faktiskt 1ar dig. Med ett fixed mindset
tror du att formagor ar medfédda och fasta.

Med ett growth mindset tror du att du kan bli battre genom anstrangning. Det stammer
ocksa biologiskt, hjarnan ar formbar och férandras nar du dvar.

Psykologen Carol Dweck visade att elever med growth mindset presterar battre — inte for
att de ar smartare, utan for att de fortsatter att férsoka nar det blir svart.

Agera: Testa ditt mindset

1. Fraga Al:
AI: Jag har svart med [X]. Stdll mig 5 fragor om hur jag
reagerar ndr det dr svart. Berdtta sedan om jag verkar ha ett
fixed eller growth mindset.

2. Fraga Al:
AIl: Ge mig 2-3 konkreta saker jag kan gbra annorlunda for att
utveckla ett growth mindset.

MINA TANKAR OCH ANTECKNINGAR



04 / 26

Confirmation bias

Hjarnan ar lat av energiskal. Den foredrar att bekrafta det du redan tror framfor att
ifragasatta det.

Confirmation bias betyder att du omedvetet filtrerar verkligheten sa att den passar din bild
av den. Var medveten om ditt confirmation bias!

Agera: Utmana din egen asikt

1. Valj nagot du ar évertygad om: en asikt, en dvertygelse eller en slutsats.
2. Fraga Al:

AI: Jag tror att [din dsikt]. Ge mig de starkaste argumenten mot
denna standpunkt. Var konkret.

3. Skriv ner ett argument fran svaret som faktiskt fick dig att tveka.

MINA TANKAR OCH ANTECKNINGAR
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Pomodoro

Din hjarna ar inte byggd for att fokusera i timmar. Den ar byggd for korta, intensiva
perioder foljt av aterhamtning.

Pomodoro ar enkelt: arbeta fokuserat i 25 minuter, ta sedan 5 minuters paus. Under 25-
minutersblocket gor du bara en sak. Inga avbrott. Ingen telefon.

Agera: Testa pomodoro idag

1. Bestam nar du ska testa ett 25-minuterspass idag.
2. Bestam vad du ska jobba med under passet.
3. Beratta din plan for din bordsgranne.

MINA TANKAR OCH ANTECKNINGAR
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Parkinsons lag

Har du markt att en uppgift alltid tar precis sa lang tid som du har pa dig?

Parkinsons lag: arbete fyller alltid den tid du ger det. Resultatet? Onodig stress, samre
fokus och arbete som tar langre tid an det behdéver.

Lésningen ar enkel: ge varje uppgift en tight deadline, till exempel 50 % av din spontana
uppskattning.

Agera: Halvera din tid

1. Valj en uppgift du ska gora i veckan.
2. Uppskatta hur lang tid du tror att den tar.
3. Fraga Al:

AI: Jag ska gbéra [uppgift]. Jag tror att det tar [X timmar].
Hjdlp mig halvera tiden: bryt ner uppgiften i1 steg och sdtt en
tight men rimlig tidsgrdns for varje del.

MINA TANKAR OCH ANTECKNINGAR
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Retrieval practice

Det finns en vanlig missuppfattning: att lasa nagot flera ganger gor att du lar dig det battre.
Det stammer inte.

Retrieval practice innebar att du aktivt forsdoker plocka fram information ur minnet istallet
for att 1asa texten flera ganger. Det ar testandet i sig som starker minnet.

Agera: Retrieval practice i praktiken

1. Ta fram ett amne du pluggat den senaste veckan.

2. Stang alla anteckningar och bdcker.

3. Fraga Al:
AI: Quiz me on [dmne]. Stdll en fraga 1 taget och vidnta pa mitt
svar innan du ger ndsta. Berdtta 1 slutet vad jag behdover oOva
mer pa.

MINA TANKAR OCH ANTECKNINGAR
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Mindmapping

Att Iasa en larobok fran parm till parm innebar att du bérjar med detaljerna innan du har en
struktur att placera dem pa. Hjarnan lar sig battre om du goér tvartom.

Skapa alltid strukturen forst. Las rubrikerna, sammanfattningen och inledningen. Rita en
enkel mindmap med de huvudgrenar du ser. Las sedan detaljerna och placera dem pa
din karta.

Agera: Mappa innan du laser

1. Ta ett amne du har prov pa inom kort.

2. Rita en mindmap med de grenar du tycker amnet har. Det behover inte vara ratt.
3. Las ett kapitel och fyll pa kartan med detaljer. Justera om du hade fel.

4. Studera din karta. Hjalper den dig att sortera och minnas battre?

MINA TANKAR OCH ANTECKNINGAR
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Deliberate practice

Det racker inte att trana mycket. Hur du tranar spelar storre roll.

Deliberate practice innebar att du fokuserar specifikt pa det du ar samst pa, far
omedelbar feedback och anstranger dig precis pa gransen av din formaga. Riktig
utveckling sker i obehagszonen.

Agera: Korta loopen idag

1. Anvand en egen svar fraga du jobbar med just nu, alternativt valj en av nedanstaende:
1. Samhallskunskap: Varfor kan sociala medier paverka manniskors asikter?
2. Naturkunskap: Varfor behéver manniskokroppen sémn?
3. Svenska: Vad ar skillnaden mellan att beskriva och att analysera?

2. Formulera ett eget svar pa fragan.

3. Skicka till Al for snabb feedback:

AI: Hir dr mitt svar pa [fraga]: [klistra in ditt svar]. Jag

jobbar med deliberate practice och korta feedbackloopar — visa
vad som &dr otydligt, fel eller saknas 1 mitt svar. Ge inte ett
féardigt svar. Hjdlp mig forbdttra mitt eget svar steg for steg.

4. Fortsatt utveckla ditt svar tillsammans med Al.

MINA TANKAR OCH ANTECKNINGAR
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Spaced repetition

Du pluggar intensivt kvallen innan provet. Du klarar det. Tva veckor senare minns du
ingenting.

Spaced repetition innebar att du repeterar information precis nar du haller pa att gldmma
den, med allt langre mellanrum. Metodens effekt ar bevisad av forskning.

Agera: Rita minneskurvan
1. Skissa en graf: dagar (0-25) pa x-axeln, hur mycket du minns (0-100 %) pa y-axeiln.

2. Du pluggar dag 0 och sen inget mer. Skissa kurvan.
3. Dupluggardag 0, 1, 3, 7 och 21. Skissa den nya kurvan.

MINA TANKAR OCH ANTECKNINGAR
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Sunk cost

Du har lagt tre timmar pa att Iasa ett kapitel. Du forstar fortfarande inte. Vad gér du?

De flesta fortsatter, for att de redan lagt s& mycket tid. Detta kallas sunk cost och innebar
att du fortsatter bara for att du redan har investerat mycket tid eller energi.

Det du lagt ner ar borta oavsett vad du gor nu. Det enda som spelar roll ar vad som ger
bast resultat harifran.

Agera: Testa om metoden fungerar

1. Valj en pluggmetod du brukar anvanda.

2. Fraga Al:
AI: Jag brukar plugga genom att [beskriv metod]. Hjdlp mig
underséka om metoden faktiskt gbér att jag férstdr och minns
bdttre. Stdll frdgor om hur jag anvdnder metoden och féresla ett
alternativ som kan fungera bidttre.

3. Bestam en liten forandring du ska testa nasta gang du pluggar.

MINA TANKAR OCH ANTECKNINGAR
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Konsument vs producent

Du kan lagga timmar pa nagot och anda inte bli battre. Det beror pa hur du anvander
tiden:

¢ Du kan konsumera: titta, lasa, lyssna
e Du kan producera: skriva, bygga, trana, |6sa problem

Det ar forst nar du omsatter kunskap i handling som du utvecklas.

Agera: Bli producent

1. Skriv ner nagot du vill bli battre pa.
2. Fraga Al:

AI: Jag vill bli bdttre pa [X]. Ge mig tre konkreta
producentuppgifter jag kan gbra den hdr veckan, saker dir jag
skapar nagot istdllet fér att bara konsumera.

MINA TANKAR OCH ANTECKNINGAR



13 / 26

Mal vs system

Alla har mal. F& nar dem. Problemet ar inte ambition, det ar strategin.

Ett mal ar ett resultat du vill uppna. Ett system ar det du gor varje dag for att ta dig dit. Du
nar inte dina mal genom att vilja dem mer. Du nar dem genom vanor som gor framsteg
oundvikliga.

Agera: Designa ditt system

1. Skriv ner ett mal du har just nu.

2. Fraga Al:
AI: Mitt mal dr [X]. Hjdlp mig designa ett dagligt system — en
enkel vana jag kan gbra varje dag som gor framsteg oundvikliga.

MINA TANKAR OCH ANTECKNINGAR
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Bottleneck

| varje system finns en begransning = ett stalle dar allt saktar ned. Det kallas en
bottleneck, eller flaskhals.

Den svagaste lanken begransar hela kedjan. Lésningen ar inte att bli battre pa allt, utan att
identifiera och atgarda din specifika flaskhals.

Agera: Hitta din flaskhals

1. Fraga Al:
AI: Intervjua mig fOr att férsta hur jag pluggar. Stdll en fraga
i taget. Hjdlp mig hitta min stérsta flaskhals i studierna och
ge ett konkret férslag pa vad jag bér férdndra.

2. Svara arligt pa fragorna.

3. Skriv ner vilken flaskhals du upptackte och vilken férandring du vill testa.

MINA TANKAR OCH ANTECKNINGAR
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Compounding

Forestall dig att du forbattras med bara 1 % varje dag. Det later litet. Men efter ett ar ar du
1,0136% = 38 ganger battre.

Compounding innebar att sma forbattringar bygger pa varandra exponentiellt. Problemet
ar att det inte syns i bérjan. Det ar darfér de flesta ger upp for tidigt.

Agera: Starta tillvaxten

1. Fraga Al:
AI: Jag vill bli bdttre pa [X]. Hjdlp mig definiera en daglig
minimiinsats = ndagot sa enkelt att jag kan gbra det dven ndr jag
dr trott eller omotiverad.

2. Borja idag. Gor det igen imorgon. Fortsatt.

MINA TANKAR OCH ANTECKNINGAR
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Alternativkostnad

Varje val du gor kostar nagot — inte bara pengar, utan tid, energi och maéjligheter.

Alternativkostnad ar vardet av det basta alternativet du valjer bort. Kloka beslutsfattare
ser inte bara vad de vinner, de ser ocksa vad de forlorar.

Agera: Vad kostar beslutet?

1. Tank pa ett beslut du har framfér dig just nu, stort eller litet.

2. Fraga Al:
AI: Jag oOvervdger att [beskriv beslutet]. Hjdlp mig se
alternativkostnaden. Vad offrar jag egentligen om jag vdljer
detta?

3. Ser du beslutet annorlunda nu?

MINA TANKAR OCH ANTECKNINGAR
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Second brain

Din hjarna ar bra pa att tanka, men dalig pa att komma ihag. Du ar inte skapad for att lagra
idéer, du ar skapad for att bearbeta dem.

Ett second brain ar ett externt system, en anteckningsbok eller en app, dar du samlar allt
som annars tar upp plats i huvudet. Skriv ner allting. Lat systemet minnas.

Agera: Tom hjarnan

1. Valj ett system (t.ex. en fysisk anteckningsbok, Google Docs eller Obsidian) och
anvand det konsekvent fran idag.

2. Skriv ner allt du haller i huvudet: uppgifter, oro, idéer, saker du inte vill gldmma.

3. Allteftersom ditt second brain vaxer kommer spannande kopplingar att uppsta. Anvand
Al for att forsdka koppla ihop olika omraden:
AI: Hdr dr en kopia pa mitt second brain: [klistra in]. Hjdlp
mig se kopplingar jag missar och vad jag borde sammanfdéra och
jobba vidare pa.

MINA TANKAR OCH ANTECKNINGAR
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Iterativt tankande

Det finns tva satt att ta sig an ett projekt:
1) planera allt i forvag och genomfdra steg for steg
2) starta snabbt och forbattra langs vagen

Alternativ 2) kallas for Iterativt tankande. Det innebar att du gor en forsta version, testar
den, lar dig av resultatet och forbattrar. Varje iteration ar battre an féregaende.

Agera: lterera

1. Rita ett djur eller ett fordon med bara grundformer (cirklar, rektanglar, linjer). 1 minut.
2. Forbattra. Behall grundformen, 1agg till detaljer. 1 minut.

3. Forbattra igen. Lagg till nagot som ger karaktar (skugga, rorelse, uttryck). 1 minut.

MINA TANKAR OCH ANTECKNINGAR
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Grit

Vad skiljer de som nar langt fran de som inte gor det?

Psykologen Angela Duckworth fann att den avgoérande faktorn varken var 1Q eller talang.
Det var grit — kombinationen av passion och uthallighet for langsiktiga mal. Grit gar att
trana.

Agera: Nar du vill ge upp

1. Tank pa nagot du haller pa att ge upp pa just nu.

2. Fraga Al:
AI: Jag haller pa att ge upp pa [omrdde] eftersom [anledning].
Hjdlp mig férsta varfdr jag fastnat och ge mig ett litet ndsta
steg som gOr det lattare att fortsdtta.

3. Fraga Al:
Al: Ge mig tre konkreta saker jag kan gdra den hidr veckan for
att ta ett litet steg framat, utan att det kdnns Svervdldigande.

4. Valj en av de tre sakerna och gor det idag.

MINA TANKAR OCH ANTECKNINGAR
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Second level thinking

De flesta stannar vid den forsta tanken, sa kallad first level thinking. Men den forsta tanken
ar sallan den basta.

e First level: "Det har verkar bra, lat oss gora det."
e Second level: "Och sen d&? Vad hander om alla tanker likadant? Vad missar jag?"

Om du tanker som alla andra, far du samma resultat som alla andra.

Agera: Fraga ett steg till

1. Skriv ner ett beslut du star infor just nu.
2. Skriv ner den uppenbara konsekvensen.
3. Fraga Al:

AI: Jag funderar pa [beslut]. Vilka konsekvenser missar jag? Ge
mig tre perspektiv jag troligen inte har tdnkt pa.

MINA TANKAR OCH ANTECKNINGAR
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Stress som verktyg

Stress har daligt rykte. Men forskning visar att din syn pa stress kan avgdra hur den
paverkar dig. Kortvarig stress infor nagot viktigt kan hjalpa dig prestera. Langvarig stress
utan aterhamtning ar daremot skadlig.

Distress ar kronisk och évervaldigande. Distress ar daligt.

Eustress ar positiv stress infor en utmaning du tror att du kan klara. Eustress ar bra.

Agera: Byt berattelsen

1. Skriv ner en situation dar du brukar bli stressad (prov, presentation, tavling).
2. Fraga Al:
AI: Jag brukar bli stressad infdr [situation]. Hur kan jag se

nervositeten som ett tecken pa att kroppen gér sig redo,
istdllet f6r att nagot 4dr fel?

MINA TANKAR OCH ANTECKNINGAR
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Kroppen som verktyg

Du kan ha den basta studiestrategi i varlden, men om kroppen inte fungerar, fungerar inte
hjarnan.

e Rorelse frigor Brain-derived neurotrophic factor (BDNF) = godsel for hjarnan
e Pauser ar hjarnans satt att lasa in det du just lart dig
e SOmn befaster minnen

Alla tre ar en del av din prestation.

Agera: Optimera en dag

1. Skriv ner hur din typiska skoldag ser ut: nar du sover, rér pa dig och tar pauser.
2. Fraga Al:

AI: Sa hdr ser min skoldag ut: [din skoldag]. Vad skulle du
dndra fér att hjdrnan ska prestera bidttre, baserat pa forskning
om sémn, rorelse och pauser?

3. Valj en konkret férandring och testa den redan idag.

MINA TANKAR OCH ANTECKNINGAR
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Antifragilitet

Visste du att det finns saker som blir starkare av motgangar?

Nassim Nicholas Taleb myntade begreppet antifragilitet. Skéra saker gar sénder.
Robusta saker dverlever. Antifragila saker forbattras under press. Din kropp ar antifragil,
om du lyfter vikter sa vaxer dina muskler.

Agera: Sok en liten motgang

1. Valj nagot litet du brukar undvika for att du riskerar att misslyckas eller se dum ut.
2. Gor det idag.
3. Skriv ner tva rader efterat: vad du larde dig och vad du testar harnast.

MINA TANKAR OCH ANTECKNINGAR
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Stoicism

Stoikerna byggde hela sitt tankande kring en enkel sortering: det som ar inom din
kontroll och det som ar utanfér din kontroll.

Filosofen Epiktetos formulerade det sa har: du kan inte kontrollera vad som hander dig,
men du kan alltid kontrollera hur du férhaller dig till det.

Stoicismen handlar inte om att bli likgiltig. Det handlar om att Iagga din energi dar den gor
skillnad.

Agera: Sortera det som stressar dig

1. Fraga Al:

AI: Jag kdnner mig stressad Over [situation]. Hjdlp mig sortera
vad som dr inom min kontroll och vad som dr utanfdr. Féresla
sedan ett konkret ndsta steg.

2. Skriv ner en konkret sak du kan gora idag fran listan med saker inom din kontroll.

MINA TANKAR OCH ANTECKNINGAR
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Ikigai

Vad ar meningen med det du gor? Det ar en stor fraga, men den ar ocksa latt att utforska.

Ikigai ar ett japanskt begrepp som betyder ungefar "anledningen att stiga upp pa
morgonen". Det beskriver skarningspunkten mellan vad du alskar, vad du ar bra pa, vad

varlden behoéver och vad du kan foérsoérja dig pa.

Agera: Din ikigai-karta

1. Fraga Al:
AI: Jag ska utforska mitt ikigai. Stdll mig exakt fyra fragor:
vad jag dlskar att géra, vad jag dr bra pa, vilka behov hos
andra jag bryr mig om, och vad jag kan tdnka mig att forsorja
mig pa. Analysera sedan var skdrningspunkten ligger.

2. Rita fyra cirklar som éverlappar varandra och fyll i vad du fick fram.

MINA TANKAR OCH ANTECKNINGAR
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Framtidens mindset

Manniskohjarnan utvecklades for ett lokalt och linjart liv. Vi lever nu i en global och
exponentiell varld.

Manniskans instinkter forandras langsamt. Tekniken forandras snabbt. Det gapet kommer
forma stora delar av ditt liv.

Fyra mindsets blir sarskilt viktiga: nyfikenhet, exponentiellt tinkande, mdjlighetstank
och eget ansvar. Din hjarna ar formbar, det betyder att du kan trana upp dem alla.

Agera: Din mindset-inventering
1. Fraga Al:

AT: Hir dr fyra mindsets: nyfikenhet, exponentiellt tdnkande,
méjlighetstdnk och eget ansvar. Stdll mig en frdaga 1 taget om
hur jag férhaller mig till var och en och ge mig sedan en drlig
bild av var jag dr stark och var jag har mest att utveckla.

2. Valj det mindset du vill trana mest. Fraga Al:
AT: Jag vill stdrka min/mitt [mindset]. Ge mig tre konkreta
vanor jag kan borja med den hdr veckan.

4. Skriv ner en konkret sak du ska goéra annorlunda fran och med imorgon.

MINA TANKAR OCH ANTECKNINGAR



