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STUDIETEKNIK — SPACED REPETITION

Syfte: Att ge eleverna en effektiv metod for att minnas mer pa kortare tid. Eleverna
far tillfalle att testa tekniken infér ndgot de ska lara sig, som ett satt att studera for att
behalla informationen béttre, till exempel glosor, begrepp eller fakta.

Malgrupp: ak 7-9

Tidsatgang: ca 30-45 min forsta lektion, sedan uppféljning pa utvalda lektioner
framat (se schemat nedan). Tid beror pa uppgiften men lagg garna in tid for
repetition pa lektionstid.

Material till elever: Penna

Forberedelser for larare: Férbered glosor, begrepp, formler, fakta eller liknande de
ska lara sig inom ditt amne, kanske studera infor ett prov. Tidtagarur (valfritt, for att
mata tid under dvningen). Skriv ut bilaga 1 och 2

GENOMFORANDE

Bestam om eleverna far tid att repetera (studera) pa din lektionstid eller om de ska
repetera som léxa pa fritid.

STEG 1-INLEDNING

Fraga eleverna:
"Hur gér ni nér ni pluggar infor ett prov eller lar er glosor?”
"Har ni mérkt att ni glommer saker ni lart er om ni inte repeterar dem?"

Det finns en inlarningsteknik som hjalper hjarnan att minnas béttre, och det ska ni fa
l&ra er nu. Tekniken heter Spaced repetition.

STEG 2-FORKLARA KORT VAD SPACED REPETITION AR

Metoden handlar om att man sprider ut studierna dver langre tid. Sa istéllet for att
plugga kvallen innan provet sa pluggar man lite da och da, gérna enligt Ebbinghaus
gléomskekurva, se bilaga 1. Det blir mindre timmar totalt sett att plugga och man
minns battre bade till provet och kurser som kommer senare.

Pa sa vis far hjarnan bearbeta materialet flera ganger och informationen lagras i
langtidsminnet.

Visa, eller rita, gérna en enkel bild pa tavlan som visar hur repetitionerna kan se ut
(se glémskekurvan, bilaga 1):

Forsta repetitionen: Efter 1 dag

Andra repetitionen: Efter 2 dagar

Tredje repetitionen: Efter 3 dagar
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Fjarde repetitionen: Efter 1 vecka
Femte repetitionen: Efter 1 manad

STEG 3-TESTA METODEN

Beréatta att eleverna ska fa testa tekniken pa ditt 8mne infor ett moment de anda ska
l&ra sig. Anvénda bilaga 2.

Be eleverna att lara sig glosorna/begreppen/faktan under viss tid (som du
bestdmmer).

For att |ara sig kan de exempelvis: skriva dem flera ganger, anvanda
orden/begreppen i egna meningar med dem, rita bilder eller mindmaps som hjalper
dem att minnas. Anvénda flashcards. Skriv ordet pa ena sidan och svaret pa andra
sidan.

Repetition 1 (efter 5 minuter):

Efter din genomgang, be eleverna att sténga boken/pappret och forséka minnas sa
mycket som mojligt av innehallet. Det kan goras enskilt eller diskutera med
bordsgrannen.

e Om eleven lar sig ett storre omrade, ska forsta en teori eller liknande &r
poéngen att de ska bearbeta informationen och sammanfatta det
viktigaste innehallet.

e Om det ar glosorna/enklare begreppen kan ni be eleverna att repetera.

o Evfraga vid glosor: "Hur médnga kom ni ihag denna gang?"
Kom ihag att alla har olika férutséttningar sa vi ska inte jdmféra oss med
varandra, utan med oss sjélva.

Repetition 2 och déarefter:

Be eleverna att forsdka komma ihag glosorna/begreppen utan att titta for att aktivera
minnet. De kan skriva ner dem eller siga dem hogt fér en kompis innan de kollar
sina anteckningar och repeterar.

Fortsatt pa kommande lektioner som du har bestéamt. Ge dem tid att repetera
kunskapen efter storlek pa uppgift. OM de far laxa att |6sa detta ar det extra viktigt
med uppfdljning.

STEG 3 - REFLEKTION

Efter att eleverna har fatt sina tillféllen och du har testat av kunskaperna ar det
lampligt med en mindre reflektion om spaced repetition:

e Hur kandes det att anvanda Spaced Repetition?
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e Tror ni att det har &r en bra metod for att plugga infér prov?
Varfor/varfor inte?
e Vilka amnen eller situationer tror ni att tekniken passar bast for?

Uppmuntra eleverna att testa tekniken hemma néar de pluggar, t.ex. genom att skriva
in repetitionerna i sin kalender. De kan ocksa anvéanda appar
som Anki eller Quizlet (om de har tillgang till digitala verktyg).

KALLHANVISNING

Inspirerad av forskning om Spaced Repetition (Ebbinghaus glémskekurva) och
studietekniker for effektiv inlarning.
Las mer:

e Spaced Repetition: A Guide to the Technique
e Ebbinghaus Forgetting Curve
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https://www.gwern.net/Spaced-repetition
https://en.wikipedia.org/wiki/Forgetting_curve
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BILAGA 1 - GLOMSKEKURVAN
THE FORGETTING CURVE
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Glémskekurvan visar hur vi minns mycket forsta dagen, men att vi sen glémmer ju
mer dagarna gar. Efter en vecka &r det inte s& mycket kvar i minnet.

THE FORGETTING CURVE
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Sa for att minnas mer kan vi repetera eller pa annat sétt bearbeta materialet. Har ser
ni glomskekurvan om man repeterar dag 2 och dag 3, och hur mycket mer man
kommer ihag: Det handlar alltsa inte om att sitta lange varje gang, utan att ta fram
materialet och bearbeta det. Las igenom, ténk utifran det du kunde innan i 8mnet,
repetera, gér en mindmap, skriv en sammanfattning eller férklara fér nagon annan.
Lampligt att anvanda spaced repetition tillsammans med Pomodoro dér man
pluggar koncentrerat under max 25 min.
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BILAGA 2-ATT LARA MIG

Pa det har pappret kan du skriva fritt vad du ska léra dig och
fundera pa hur du ska gora for att minnas.

Vad ska du lara dig?
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N&r ar sluttestet?

Skriv ner Skriv ner Skriv ner

NAR du ska repetera HUR du ska repetera/lara dig? VAR du ska

och lara in? (Se tips nedan) vara? Pa
lektion,

hemma eller
annat stalle?

Bocka
for nar
du ar
klar

Tillfalle 1 - direkt efter
genomgangen:

Tillfélle 2 - dagen efter:

Tillfélle 3 - dag 3-4

Tillfalle 4 - 1 vecka efter:

Tillfalle 5 - 1 manad efter:

Valj hur du ska léra dig beroende pa vilken uppgift du har och hur du funkar. Nagra

tips:

e Anvanda flashcards- skriv ordet pa ena sidan och svaret pa andra sidan.

e _Anvénda orden/begreppen i egna meningar dar du férklarar dem.
e Skriv orden flera ganger. Las in.

e Rita en mindmap

e Beratta om teorin fér nagon annan

skaraborg.se

info@skaraborg.se ® 0500-49 72 00 ¢ Box 54, 541 22 Skévde
Besok: Stationsgatan 3, 541 30



