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→ Studievaner og
studieteknikker er 
den viktigste
faktoren for 
suksess innen
utdanning

Credé, M. and Kuncel, N. (2008). Study Habits, Skills, and Attitudes:  The 
Third Pillar Supporting Collegiate Academic Performance. Perspectives on 
Psychological Science, 3(6), pp.425-453.

Hvordan lære effektivt

LANGTIDS-
HUKOMMELSEN

ARBEIDSMINNET

• Hva som skjer i 
hjernen når vi lærer

• Teknikker for å lære så 
du ikke glemmer igjen

1

2

Hvordan få maks 
ut av hjernens «motor»

3

HJERNENS TO MODUS
Hvordan lykkes når 
du står fast 

4

•AGENDA
Hva som skjer i 
hjernen når vi lærer1
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NERVECELLER

Du har

86 milliarder
nerveceller i hjernen

NERVECELLE

Arm (Akson)

Bein (Dendritter)

Tær (Spina)
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Nerveceller sender 

signaler

Nerveceller danner 
lenker når du lærer

Sterke lenker = god læring
Dypdeforståelse
dannes når lenker 
knyttes sammen
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HVORDAN
Hva som skjer i 
hjernen når vi lærer

1

• Teknikker for å lære så 
du ikke glemmer igjen

2

UKE 1 UKE 2 UKE 3 UKE 4 UKE 5 UKE 6 UKE 7 UKE 8

1 2 3 4

1

2

3

4

EKSAMEN

Gruppe 1 Gruppe 2

Kilde: Moulton, C. A. E., Dubrowski, A., MacRae, H., Graham, B., Grober, E., & Reznick, R. (2006). Teaching surgical skills: what kind of practice makes perfect?: a randomized, controlled trial. Annals of surgery, 244(3), 400.
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EKSAMEN

Gruppe 1 Gruppe 2

UKE 1 UKE 2 UKE 3 UKE 4 UKE 5 UKE 6 UKE 7 UKE 8

1 2 3 4

1

2

3

4

EKSAMEN

Gruppe 1 Gruppe 2

Kilde: Moulton, C. A. E., Dubrowski, A., MacRae, H., Graham, B., Grober, E., & Reznick, R. (2006). Teaching surgical skills: what kind of practice makes perfect?: a randomized, controlled trial. Annals of surgery, 244(3), 400.
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Før læring og søvn Før læring og søvn

Etter læring og søvn
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Dag 1 Dag 2 Dag 3 Dag 4 Dag 5 Dag 6 Dag 7
5

43

21

10

98

76

15

1413

1211

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag
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UKE 1 UKE 2 UKE 3 UKE 4 UKE 5 UKE 6 UKE 7 UKE 8

1 2 3 4

1

2

3

4

EKSAMEN

Gruppe 1 Gruppe 2

Kilde: Moulton, C. A. E., Dubrowski, A., MacRae, H., Graham, B., Grober, E., & Reznick, R. (2006). Teaching surgical skills: what kind of practice makes perfect?: a randomized, controlled trial. Annals of surgery, 244(3), 400.

Spre ut læringen

Kilde: Karpicke, J. D., Butler, A. C., & Roediger III, H. L. (2009). Metacognitive strategies in student learning: do students practise retrieval when they study on their own?. Memory, 17(4), 471-479.

Lese én gang 
+ selvteste

Lese flere ganger

Etter 
5 minutter

Etter
1 uke

Lese én gang + selvteste

Lese flere ganger

83%

71%

40%

61%

Roediger III, H. L., & Karpicke, J. D. (2006). Test-enhanced learning: Taking memory tests improves long-term retention. Psychological science, 17(3), 249-255.

Når du tester deg selv 
styrkes forbindelsene
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Test deg selv

BDNF

BDNF
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Before application of BDNF

Images by permission of Bai Lu, after “BDNF-based synaptic repair as a disease-modifying strategy for 
neurodegenerative diseases,” Nature Reviews Neuroscience 14, 401– 416 (2013).

Before application of BDNF

After application of BDNF

Man Tir Ons Tors Fre Lør Søn

20min intervalltrening 3x i uka

Heisz, J. J., Clark, I. B., Bonin, K., Paolucci, E. M., Michalski, B., Becker, S., & Fahnestock, M. (2017). The effects of physical exercise and cognitive training on memory and 
neurotrophic factors. Journal of cognitive neuroscience, 29(11), 1895-1907.

+10%

Treningsanbefaling

Min 150 minutter / uke med 
moderat intensitet

Driv med fysisk aktivitet 2) Test deg selv
1) Spre ut læringen

Hvordan lære effektivt:

3) Driv med fysisk aktivitet

+20%
+20%

+10%

=50%+300%
+++++
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Keshang
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Nyrene

Dann assosiasjoner
Ved å spørre deg selv: 
- Hva kan jeg om dette fra før av?
- Hva minner dette meg om?

LANGTIDS-
HUKOMMELSEN

ARBEIDSMINNET

• Hva som skjer i 
hjernen når vi lærer

• Teknikker for å lære så 
du ikke glemmer igjen

1

2

Hvordan få maks 
ut av hjernens «motor»3

•AGENDA
LANGTIDS‐

HUKOMMELSE

ARBEIDSMINNE
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ARBEIDSMINNETEST

Daneman, M., & Carpenter, P. A. (1980). Individual differences in working memory and reading. Journal of verbal learning and verbal behavior, 19(4), 450-466.

• I trappa lå en liten bok.
•Fjorten mennesker gikk rundt uten handlevogn.

Eksempel:

Forbered deg 
(dann minikjettinger) 

før vanskelig undervisning
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136 137
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Putt informasjon på papiret
(det blir som en utvidelse av arbeidsminnet)

Bruk arbeidsminnet optimalt:
• Ikke overveld det

•Bryt stoffet/oppgaven ned i mindre deler
•Forbered deg (dann minikjettinger) før 
vanskelig undervisningstimder

•Putt informasjon på papiret

LANGTIDS-
HUKOMMELSEN

ARBEIDSMINNET

• Hva som skjer i 
hjernen når vi lærer

• Teknikker for å lære så 
du ikke glemmer igjen

1

2

Hvordan få maks 
ut av hjernens «motor»3

•AGENDA

HJERNENS TO MODUS
Hvordan lykkes når 
du står fast 4

•HJERNENS TO MODUS

•Hvordan lykkes når du står fast 4
Når det blir vanskelig..
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Arbeidsmodus Avslappet modus
(Task-positive network) (Task-negative network)

TENK PÅ DET SOM ER 
VANSKELIG, SÅ SLUTT Å 

FOKUSERE PÅ DET
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Pause Gåtur Enkel 
aktivitet

Avslappet modus 
jobber best….

Bruk pauser strategisk

PAUSE/GJØR 
NOE ANNET

START MED NOE 
KREVENDE

FORTSETT

1 2 3

EKSAMEN EKSAMEN

1) VANSKELIG

2) VANSKELIG

3) ENKEL

4) ENKEL

5) ENKEL
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“HARD START”
LANGTIDS-

HUKOMMELSEN

ARBEIDSMINNET

• Hva som skjer i 
hjernen når vi lærer

• Teknikker for å lære så 
du ikke glemmer igjen

1

2

Hvordan få maks 
ut av hjernens «motor»3

HJERNENS TO MODUS
Hvordan lykkes når 
du står fast 4

•AGENDA

OPPSUMMERING

SUPERHJERNEN

SUPERSTUDENT

 Spre ut læringen
 Test deg selv
 Driv med fysisk aktivitet

Forklar til deg selv

OPPSUMMERING
BRUK GODE TEKNIKKER

MAKSIMER ARBEIDSMINNET
 Bryt stoffet ned i mindre deler
 Ikke overveld det
 Forbered vanskelige forelesninger
 Putt informasjon på papiret
UTNYTT AVSLAPPET MODUS
 Bruk pauser strategisk
 “Hard start”
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