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+ selvteste
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[ Lese én gang + selvteste
83%

Etter

5 minutter 1 uke

Roediger Iil, H. L., & Karpicke, J. D. (2006). Test-enhanced learning: Taking memory tests improves long-term retention. Psycholog

science, 17(3), 249-255
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of Bai Lu, after "BDNF-based synaptic repair as a disease-modifying strategy for]
," Nature Reviews Neuroscience 14, 401- 416 (2013).
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Heisz, J. J., Clark, 1. B, Bonin, K., Paolucci, E. M., Michalski, B. & Fahnestock, M. (2017). The effects of physical exercise and cognitive training on memory and
eur

. B., Becker, S.,
neurotrophic factors. Journal of cognitive neuroscience, 29(11), 1895-1907.
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Driv med fysisk aktivitet

Hvordan laere effektivt:
1) Spre ut leeringen +20%
2) Test deg selv +20%
3) Driv med fysisk aktivitet +10%

+3500%
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- Hva kan jeg om dette fra fgr av?

- Hva minner dette meg om?
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Eksempel:

*| trappa |3 en liten bok.
*Fjorten mennesker gikk rundt uten handlevogn.
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Bruk arbeidsminnet optimailt: ordan @ make
*|kke overveld det s som sider :
*Bryt stoffet/oppgaven ned i mindre deler hjernen nér vi leerer HJERNENS TO MODUS
*Forbered deg (dann minikjettinger) far Leukinki::zg;frj;ﬁgj Hvordan ykkes nér
vanskelig undervisningstimder du stér fast
*Putt informasjon pa papiret
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HJERNENS TO MODUS
9 Hvordan lykkes nar du star fast .
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(Task-positive network) (Task-negative network)
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Avslappet modus
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OPPSUMMERING

BRUK GODE TEKNIKKER
< Spre ut leeringen
% Test deg selv

R

« Driv med fysisk aktivitet

MAKSIMER ARBEIDSMINNET
< Bryt stoffet ned i mindre deler
< lkke overveld det

<+ Forbered vanskelige forelesninger
< Putt informasjon pa papiret
UTNYTT AVSLAPPET MODUS
< Bruk pauser strategisk

< “Hard start”
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