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He J!
Jag heter Maria Bivesjo och jag ar larare pa gymnasiet i svenska och psykologi.

Jag har undervisat i 17 ars tid och har darmed lart mig en hel del om elever och deras olika
problem. Jag har sett att mina elever har blivit valdigt hjdlpta i sina studier av de kunskaper
om sig sjalv och sin inldrning som man kan fa via det psykologiska perspektivet kognition.

Med anledning av det har jag valt att géra ett kompendium om studieteknik som vander sig
specifikt till dig som alltid tidigare har haft det latt vid inlarning - men som nu tycker det ar
svart. | det har kompendiet kombinerar jag kognitionsférklaringar kring inlarning till olika
typer av svarigheter som man kan ha som sarbegavad. Detta kompendium ar under standig

uppdatering vilket innebar att det finns forklaringar och strategier som inte finns med for
tillfallet men kommer inga i nasta version.

T

Studieteknik. -
so 1o+ ot det til sist blir svart

Kognition

Kognition betyder “som har med tdnkande att gora” och det ar ett psykologiskt perspektiv
som forklarar manniskans beteende som avhangigt av vara tankeprocesser. Jag sager
processer - for inom kognitionen sa menar man att beteendet inom oss sker i kedjor - forst
hander en sak och det far till féljd att en annan sker osv. T ex skulle det kognitiva
perspektivet sdga att om vi tédnker att det ska bli trakigt i skolan sa kdnner vi oss ganska laga
nar vi val kommer till forsta lektionen och det kan fa till foljd att vi inte dr sa aktiva som vi
borde. Tanken paverkar kédnslan som paverkar handlingen.

Men det kan ocksa vara tvdartom - en kdnsla paverkar en handling som ger en tanke: att jag
ar radd innan jag gar till skolan gor kanske att jag forsoker géra mig sa osynlig i klassrummet
som mojligt, vilket kan ge tanken “jag passar inte in har”.
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Det kognitiva perspektivet havdar att det inte ar det som hander som ar det viktiga i vara liv
- utan vad vi vdljer att gora med det. Alltsa: om nagon fnissar nar vi gar forbi dem i
korridoren sa kan vi “vdlja” att antingen tanka “nu fnissar de for att jag ar sa ful och finnig
och sakert ar gylfen 6ppen ocksa” eller sa kan vi tanka “nu har de last nagot roligt pa
Facebook”. Var tolkning av vad vi upplever far betydelse fér hur vi mar och hur vi méter var
omgivning. Och tolkningen ar avhangig av vad vi har for grundantaganden om oss sjalva och
verkligheten. Om vi har grundantagandet att vi ar fula och daliga och allméant kassa - da
kommer alla vara tolkningar utga fran det. Om vi daremot har grundantagandet att vi ar
unika individer och att det dr nagot bra att vi ar annorlunda - da kommer tolkningarna utga
fran det. Ett grundantagande ar en automatiserad tanke om oss sjalva och var verklighet
som bara kommer utan att vi anstranger oss. Den uppstar som en konsekvens av var
erfarenhet. Ju mer nagon i var omgivning visar oss att vi ar daliga - desto storre risk att det
blir ett grundantagande for oss alltsa.

Precis som vara grundantaganden ar automatiserade responser pa var erfarenhet sa far vi - i
takt med att vi lar oss saker - andra automatiserade mallar for hur saker “ska” goras (eller
tankas). Dessa mallar kallas kognitiva scheman. Att ga ar ett kognitivt schema vi lar oss
ganska tidigt, att 6sa ett multiplikationstal i flera led blir ett kognitivt schema for manga
under senare delen av grundskolan - men for andra blir det aldrig automatiserat alls.
Formagan att skapa kognitiva scheman ar en kombination av vart arv, vara erfarenheter och
var vilja att trana in dem. Latta saker blir fort kognitiva scheman - komplexa processer ar
svarare att lara in. Dina kognitiva scheman ar alltsa din personliga erfarenhetsbank och
skiljer sig fran andras. De avgor hur du tanker,kdnner och agerar nar du gor det utan att
engagera dig alltfér mycket eller ta alltfor mycket kraft.

Detta ar grunden for att forsta hur inlarning och studieteknik fungerar: Vi ar individer som
har olika forutsattningar for att bearbeta och hantera ingdende information. Det finns ingen
objektiv verklighet utan allt ar var subjektiva tolkning. Och tolkningar kan bli felaktiga.
Darfor maste vi vara aktiva nar vi lar in. Annars finns det manga falluckor i
studiesammanhang. Hur vi undviker falluckorna och 6kar chanserna att prestera battre med
hjalp av strategier och metoder ska jag forsoka ldra dig under de kommande kapitlen som
handlar om vagen till en battre studieteknik.

Hur fungerar var perception

Perception ar ett valdigt viktigt begrepp att lara sig ndr man ska studera pa ratt satt. Det
handlar om hur vi tar in och bearbetar information fran var omgivning. Perception kallas
ocksa varseblivning. For att man ska klara av att studera - bade nar man sitter i klassrummet
och nadr man sitter hemma - sa maste man ha valdigt bra koll pa hur man tar in sin
omgivning - hur man varseblir. Man vill ju ta in ratt saker och stanga av det som inte behovs
for tillfallet.
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Perceptionen bygger pa vara fem sinnen. De flesta av oss har mojlighet att se, hora, lukta,
kdnna och smaka. Alla de har sakerna gar in som information i var hjarna hela tiden - utan
att vi ens tanker pa det. Man skulle kunna jamféra var hjarna med en dator och da skulle
man kunna prata om att all information som vi tar in ar bitar eller enheter. Varje bit eller
enhet kan sdgas svara pa en fraga (som var hjarna stéller utan att vi ens ar medvetna om det
- och som kan besvaras med ett ja- eller ett nej-svar). Tex : ar det hir en flaska? Nej. Ar det
en tub? Ja. Ar det ett rétt lock? Ja. For saker vi kdnner igen finns ett kognitivt schema
och/eller ett grundantagande. For saker vi inte kdnner igen maste vi aktivt bearbeta
informationen.

N&r man synliggor perception pa det har sattet sa forstar vi att det gar mycket mindre
energi och tid da vi moter saker som vi kdnner igen och ar bekanta med, for da kan ju var
hjarna direkt svara Ja och behdver inte stalla sa manga fragor. Vi later vara kognitiva
scheman reagera bara. Detta tycker var hjarna ar skont. Helst vill var hjarna ha det lugnt och
skont eftersom det da inte gar at sa varst mycket energi. Att uppleva mycket och ha en stor
erfarenhetsbank gor darfor att det ar mycket lattare att lara sig nya saker ocksa. Inte minst
galler detta nar man ska lasa och forsta vad man laser.

Perception kan vara medveten eller omedveten. Vi kan ta in ganska mycket pa ett medvetet
plan samtidigt. Utan storre problem ar det moijligt for oss att bearbeta 40 medvetna
bitar/enheter per sekund. Det handlar dd om en medveten tolkningsprocess som pagar fran
det som vara sinnen tagit in (det vi precis hort, det vi kdnner att det luktar, det vi ser osv).
Alla manniskor som kan se ar styrda allra mest av sina synintryck men de andra kanalerna ar
ocksa viktiga for att ta in information.

40 medvetna bitar/enheter kan tyckas mycket men forskningen tror att vi omedvetet kan ta
in sa mycket som flera miljoner bitar. Detta ar ju svart att mata forstas (eftersom det ar
omedvetet) men det ar ganska latt att gora dig medveten om att du faktiskt varseblir
omedvetet: om jag ber dig blunda och férsoka kdnna efter ifall du kanner ditt hégra
stjartben sa tror jag att du plotsligt blir medveten om att du kdnner det och att det troligtvis
har varit en enhet du har varseblivit hela tiden - fast omedvetet eftersom du inte har valt att
varsebli det medvetet eftersom det inte kdndes viktigt.

Varfor berattar jag det har da? Jo for det ar bade bra och daligt att vi har ett omedvetet
system. Om du tanker efter sa kan du faktiskt komma ihag saker valdigt bra dven om du inte
aktivt har forsokt komma ihag dem (vilken farg det ar pa gardinerna i kompisens rum, vilken
typ av stolar matbespisningen i skolan har osv). Detta ar ju bra - det betyder att den gamla
idén om att man maste vara sa valdigt fokuserad hela tiden nar man pluggar kanske inte
stammer till hundra procent.
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A andra sidan kan vi latt luras att tro att saker vi “instinktivt” bara “vet” dr sanna - och det ar
inte bra. Da har var hjarna valt att Iata bli att medvetet engagera sig och bearbeta nagot for
att det kanns lite jobbigt och resultatet kan bli fel. Daniel Kahneman heter en man som
vunnit Nobelpriset i ekonomi for sina upptackter kring hur vi pga vara lata hjarnor ofta tar
felaktiga ekonomiska beslut grundade pa omedvetna idéer om hur saker och ting “ar”. Har
handlar det alltsa om att vara befintliga kognitiva scheman slar igenom och forsvarar for oss
nar vi istadllet borde sla pa var medvetna bearbetning av ett problem.

Slutsatsen av detta blir saledes att nar vi studerar skulle vi mycket val kunna plugga lite mer
“soft” - skumma texter, lyssna halvhjartat osv - MEN vi maste alltid “trycka igang vara
hjarnor” /aktivera dem for att kontrollera oss sjdlva pa ett strukturerat satt innan vi kdnner
att vi ar klara for att se till att vi faktiskt har forstatt allt pa ratt satt. Igangtryckandet av
hjarnan kan vi kalla for att vi bearbetar vdrt material kognitivt. Utan bearbetande av
materialet sa ar det inte sakert att materialet “fastnat” och det ar inte heller sdkert att det

S«

fastnat pa “ratt satt”. Det allra basta ar dock att man har en aktiv hjarna hela tiden under
inldrningen - da ar chansen att man lar sig allra allra storst. Att alltsa aktivt ta anteckningar,
racka upp handen, fraga lararen, samarbeta med kompisar osv under lektionerna ar en
framgangsfaktor for att lara sig. Ibland har man dock en dalig dag och orken kanske tryter -
istallet for att fa angest och tappa sin motivation kan man da tanka att alltid ar det nagot

som fastnat.

Den som har problem att halla igang koncentrationen kanske a andra sidan behdver hitta
strategier for att klara av att halla igdng hjarnan och inte “stinga av”. Aven den hir eleven
ar hjalpt av att forsdka vara aktiv genom att ta anteckningar eller racka upp handen osv. Om
man sitter i en situation dar lararen inte medger samspel sa kan man ocksa doodla -
kladdrita - for att halla hjarnan alert.

Inom perceptionen pratar man ibland om selektiv varseblivning. Det ar ett begrepp som
handlar om att vi valjer vad vi vill varsebli. Det ar detta som sker nar du t ex lyssnar aktivt pa
din kompis dven om andra i klassen pratar samtidigt, eller ndr du ser lararen och vad hen
gor fast det star massor av info pa whiteboarden bakom. Man viljer alltsa vad som ska vara
den framtradande figuren for tillfallet och vad som ska vara bakgrund. Férdelen &r da att all
ingaende information inte behéver bearbetas aktivt. Den bakgrund man har “smalter”
liksom ihop och kraver inte sa mycket bearbetning av vara hjarnor.

For en del ar det ganska enkelt att vélja det som man vill fokusera mest pa. For andra kan
detta vara valdigt svart. Sma barn har generellt valdigt svart med det har och en del med
neurologiska funktionshinder har tex valdigt svart att filtrera bort ljud eller ljus eller
kanselintryck och nar de tar plats i bearbetandet avinkommande bitar/enheter sa blir det
givetvis mindre mojlighet for individen att fokusera pa en egen utvald figur. Din personliga
moijlighet till selektiv varseblivning kan du forstarka genom att anvanda dig av strategier:
man kan t ex anvanda horselkapor da man arbetar i klassrummen for att inte bli stérd och
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darmed klara av att selektera sin varseblivning mot det uppmarksamhetsfalt man for
tillfallet behover ha i fokus.

En typ av selektiv varseblivning - fast omedveten - kallas konfirmeringsbias. Detta ar nar
man har grundantaganden om nagot som gor att man “ser det man vill se”. Vad har det med
min inlarning att gora undrar du kanske da? Jo det kan bli sa att om du tror att du inte
kommer att kunna lara dig nagot (for att det kanns svart och det &r du inte van vid, tex) sa
kommer du att bara se det som &r svart och darmed blir det dnnu svarare for dig. Man
brukar saga Om du tror att det kommer att gé at skogen eller om du tror att det inte
kommer att ga at skogen sa har du férmodligen rdtt - alltsa; hur du tanker avgor hur det
kommer ga for dig. Forsok darfor undvika att ha negativa forvantningar pa hur ett amne
eller en tentering ska ga for dig. Aktivera hjarnan och satt igang pa ett fordomsfritt satt - da
har du gjort allt som star i din makt for att din inldarning ska kunna komma igang pa basta
satt.

Slutsats Perception: Vi behdver inte alltid ha fullt fokus i sjdlva inlarningssituationen (aven
om det forstas ar onskvart) men for att vara sakra pa att vi forstatt ndgot maste vi trycka pa
var hjarna i laget kognitiv bearbetning. Det allra basta ar forstas om den ar paslagen sa gott
det gar i inlarningsdgonblicket eftersom det finns manga falluckor fér en god inldrning. Man
behover dock inte fa dngest ifall det ar nagot man inte forstar direkt eller om det ar nagot
man behover aterkomma till. Markera och ga tillbaka hellre an att tappa fotfastet.

Mina fragor till dig:

Vilka strategier har du for att klara av en god selektiv varseblivning nar det beh6vs? |
klassrummet? Nar du studerar ensam hemma? Nar du studerar med kompisar? P3a vilket
satt behover du forandra och forbattra detta? Har du ndgot amne dér du tenderar att ha
negativa forvantningar pa dig sjalv och din formaga? Kan du plocka bort de forvantningarna
och istallet forsoka tanka positivt?

Hur fungerar vart minne

Manga manniskor som tycker det ar svart att prestera i skolan ar helt sdkra pa att det
handlar om att de “har” sa daligt minne. Det ar naturligt att det kan kdnnas sa men
sanningen ar att ingen fods med ett samre minne utan allt handlar om hur man har tranat
upp det och vilka strategier man lart sig att anvanda. Kombinationen medvetenhet om sin
perception och medvetenhet om sitt minnessystem ar grunden till god studieteknik.

Det som vi kallar minnet (i singular) ar egentligen flera olika delar som har olika funktion.
Nar vi varseblir nagot i var omgivning (vi hor lararen saga nagot eller vi laser en text eller vi
kdnner en doft) sa gar den informationen forst in i det som vi kallar vart sensoriska minne.
(Sensorisk - av ordet senses (sinnen)). | det sensoriska minnet lagras inget utan
informationen rusar endast igenom inom loppet av bara nagon sekund. Men - hur kan vi i
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safall veta att vi har ett sensoriskt minne? Jo: har du nagon gang gatt pa gatan och plotsligt
(nar du precis gatt forbi) insett att du precis sag nagot/nagon som du inte kopplade att du
kdnde igen forran du gatt forbi? Eller har du nagon gang sagt “Va?” till nagon for att
sekunden senare visst veta vad hen sa? Ja, sa vet du att det finns ett sensoriskt minne som
tar in information snabbare an du ar medveten.

| det sensoriska minnet lagras alltsa inga minnen utan har sker en sortering och en filtrering
av det som vi varseblivit innan det gar vidare till andra delar av minnessystemet. Filtreringen
som sker har ar valdigt bra och véldigt viktig for oss. Det innebar att vi kan fokusera pa det
som ar viktigt och sldappa det som inte ar viktigt att jobba med eller komma ihag. Alla har
dock inte mojlighet att filtrera lika bra (minns vad jag berattade under Perceptionsdelen)
vilket forstas da innebar att mer information gar vidare i systemet. Och néasta del i systemet
ar den delen dar vi medvetet arbetar med informationsintaget - vart
arbetsminne/korttidsminne.

Vart arbetsminne dr som en liten verkstad dar vi arbetar med det som for tillfallet ar aktuellt
for oss - det som vi vill ska vara var figur for tillfallet. Det ar inkommande varseblivning och
tankar, kdnslor och minnen som blandas har. Problemet med denna verkstad &r att den ar
valdigt liten. Den kan endast arbeta med 7+-2 enheter at gangen. +-2 betyder att det ar
fullstandigt “normalt” att klara av att hantera 5 och det ar fullstandigt “normalt” att klara av
9. Att hantera fler enheter an sa ar dock valdigt svart och kraver strategier - men det gar.

Om det nu ar sa da att inkommande varseblivning, tankar, kanslor och minnen tillsammans
maste dela pa den har verkstadens kapacitet sa forstar du nog att det ar ganska svart att
prestera om man inte har en god filtrering i det sensoriska minnet. Ponera att du hor
ventilationen i klassrummet hela tiden och att du ar jattekanslig for nar din bordsgranne
raspar med pennan. D3 anvander du ju redan en del av den lilla kapaciteten och det blir
mindre kapacitet kvar for att verkligen orka arbeta med det som ar viktigt. Att lara sig
strategier och att anvanda metoder for att hjalpa filtreringen och darmed 6ka
minneskapaciteten blir da valdigt viktigt.

Det ar ju ocksa givet att med 6kad svarighetsgrad i de uppgifter man far sa blir det svarare
och svarare att verkligen prestera pa en riktigt hog niva. Om man far en komplex uppgift
med en ganska vag instruktion sa maste ju arbetsminnet bade forsoka forsta komplexiteten i
uppgiften OCH lagga kraft pa att utfora den. Detta kan vara forklaringen till att manga som
tidigare haft det valdigt enkelt i skolan helt pl6tsligt inte far ihop sin studiesituation: man
har sa manga tankar kring den komplexa uppgiften och man tror sig ha full kontroll pa vad
man vill fa fram, men nar man sedan ska koppla ihop detta med att utfora det enligt
instruktionen sa blir saval uppgiftslésning som instruktionens krav lidande. En I6sning pa det
har problemet ar att antingen dela upp sin uppgift i olika delar - eller att se till att man far
(eller gor) instruktioner som féljer redan befintliga kognitiva scheman hos dig sjalv. Om jag t
ex inte vet hur man skriver en argumenterande text sa maste jag forst trana pa sjalva
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textformen flera ganger tills det sitter sa automatiserat att jag inte behéver téanka pa formen
utan kan koncentrera mig pa sjalva innehallet.

Det ar alltsa valdigt mycket lattare att anvanda den lilla kapaciteten i arbetsminnet om man
redan kdnner igen eller ar automatiserad i det man haller pa med (minns det jag berattade
om hur hjarnan staller frdgor som besvaras med Ja och Nej-fragor). Om jag alltsa INTE har
ett stort ordforrad och jag INTE kan ldsa sa bra utan maste lagga kraft pa att avkoda
bokstaver sa gar det sa mycket kraft och kapacitet i arbetsminnet att det knappt blir nagot
kvar att tolka och forsta vad jag precis har last. Dyslexiproblematik kan alltsa ocksa vara en
orsak till att man inte riktigt far ihop det - fast man egentligen ar en valdigt begavad person.
Detta kan man dock hitta strategier for.

Informationen gar alltsa in i vart sensoriska minne, filtreras och gar sedan vidare in i vart
arbetsminne. Om forhallandena ar bra i arbetsminnet sa kommer informationen sedan att
gd vidare - in i det som vi kallar fér langtidsminnet. Det &r HAR vi lagrar allt vi minns. MEN
allt vi upplever lagras inte pa ett satt att vi kan komma at att plocka fram det nér vi vill. Det
har betydelse HUR vi kodar in det.

Langtidsminnet ar inte bara ett minne som ligger pa en plats i var hjarna utan forskningen
har hittat atminstone fyra olika delar. Dessa heter Episodiska minnet, Perceptuella minnet,
Procedurala minnet och Semantiska minnet. (Atminstone siger jag - for det ar helt mojligt
att man kommer hitta fler i framtiden eftersom forskningen kring detta standigt utvecklas).
Dessa olika delar ligger pa olika platser i var hjarna och ar bade separerade fran varandra
men dnda sammankopplade. De har olika funktion for oss och forutom att vi kodar in vara
minnen mot dessa delar sa ar det ocksa hit vi gar for att plocka fram minnena da vi behover
dem. Saval inkodning som framplockning ar alltsa riskfyllda processer dar det ar latt att
misslyckas och tappa information och darfor ar det viktigt att forsta hur de fungerar:

Det episodiska minnet ar dar vi sparar vara personliga minnen. Saker vi varit med om:
besdket pa Grona Lund nar vi var 10, var forsta kyss eller nar vi cyklade omkull. Den har
minnesdelen forstarks av starka kanslor och ar starkt sammankopplat till alla vara sinnen.
Nar vi tanker pa Grona Lund-besoket sa minns vi ocksa alla dofter, alla farger, alla ljud och
hela kanslan. Eftersom vi har sa manga sinnen OCH vara kanslor aktiverade i de har minnena
sa ar det den har typen av informationsintag som vi minns allra bast. Inkodningen har helt
enkelt skett via manga kanaler - ungefar som att du byggt manga rader med uppstallda
dominobrickor som alla leder fran olika delar men till samma minne: Grona Lundbesotket.

Det perceptuella minnet ar (som hors pa ordet) kopplat till var perception: saker och
foreteelser som vi kdnner igen snabbt och alltsa inte behdver arbeta sa hart for att plocka
fram eller inkoda igen. Vi har redan kognitiva scheman fér dem. Det &r ord vi kdnner igen i
skrift, verktyg vi vet vad de heter (en fogsvans? kan du se den framfor dig?) ett ansikte du
vet namnet pa osv. Har har du anledningen till varfor det ar bra att ha en stor
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upplevelsebank och manga erfarenheter da det géller att lara in nytt: kopplingarna till det
som ska laras in gar da via det perceptuella minnet och det blir mindre anstrangande for
arbetsminnet och fler rader med dominobrickor dven har. Sitt perceptuella minne kan man
ocksa anvanda for att gora “galgar” for minnet - genom att hamta information som man
redan kan och har kognitiva scheman for.

Det procedurala minnet handlar om att minnas hur man gor saker. Det ar tex din férmaga
att ga, anvanda bestick, cykla osv. Att vi har ett proceduralminne kan man forsta nar man
tex rakar satta sig pa en toalett vars sits ar uppfalld. Om du har gjort det ndgon gang sa vet
du att det kdnns som att man faller flera meter - fast det val bara handlar om nagon
centimeter, om ens det - men i vart procedurala minne sitter det sa tydligt sa nar det avviker
kanns skillnaden valdigt stor.

Sist men inte minst sa har vi ett sa kallat semantiskt minne. Det ar i detta minne vi samlar
alla vara “skolkunskaper”. Faktakunskaper som inte ar kdnslomassigt kopplade till nagot. Att
7x8 &r 56 och att var kung heter Carl 16:e Gustav. Eller att dessa kunskaper lagras i det
semantiska minnet. Till detta langtidsminne ar det allra svarast att koda in sa att det lagras
for enkel framplockning eftersom informationen som ska in har ofta bara bestar av icke
tidigare patraffade informationsenheter som vi ska forséka bearbeta i en stor mangd under
en kort tidsperiod. Saval var perceptionsférmaga som var arbetsminneskapacitet och
langtidsminnets uppdelning arbetar mot oss nar det géller den har inkodningen. Men det
finns strategier som man kan anvanda sa att inkodningen gar battre.

Slutsats Minne:

Vart minne bestar alltsa av det sensoriska minnet, arbetsminnet och langtidsminnet - somi
sin tur bestar av fyra olika delar: episodiska minnet, perceptuella minnet, procedurala
minnet och semantiska minnet. For att minnas pa basta satt behover vi filtrera bra i
sensoriska minnet, 6ka var kapacitet sa mycket som gar i arbetsminnet och koda in via sa
manga kanaler som majligt in i s manga av vara langtidsminnen som det bara ar mojligt.
Inldrning av “trakiga” skolfakta gynnas alltsa av att koppla ihop det med det episodiska, det
perceptuella och det procedurala minnet. Fler inkodningskanaler 6kar chansen att plocka
fram nar man behover - eftersom man da lattare kan hitta en oskadad vag att narma sig sina
minnen pa. Om man inte har mojlighet att anvanda alla sina langtidsminnen sa kan man
forsoka att hdnga upp det nya material man haller pa att lara sig pa “galgar” som redan finns
i langtidsminnet - det ska jag berdtta om i nasta kapitel.

Mina fragor till dig:

Har du svart eller latt att filtrera bort det som ar ovidkommande for stunden? Kan du hitta
metoder for att hjalpa din filtrering (och ddrmed 6ka arbetsminnets maijlighet till fokuserat
arbete)?
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Hur bra fungerar ditt arbetsminne? Anvander du dig redan av nagra studietekniker eller
strategier for att forbattra din kapacitet da du arbetar med nagot avancerat? Nar du ska
skriva nagot och har miljoner tankar och idéer i huvudet samtidigt - anvander du dig da av
nagon strategi for att din hjarna ska “fa plats” med allt?

Hur tycker du att ditt semantiska minne fungerar? Anvander du nagon befintlig
minnesteknik eller strategi for att koda in pa ett battre satt? Anvander du dig av nagon
befintlig teknik for att plocka fram pa ett battre satt? Hur skulle du kunna plugga pa ett satt
som gor att ditt episodiska minne kopplas till dina skolkunskaper? Hur skulle du kunna
plugga sa det perceptuella minnet kopplas? Eller det procedurala?

Minnestekniker

Eftersom vi manniskor har ett ganska klent arbetsminne som vi verkligen behover utnyttja
pa basta satt for att klara av att studera sa ar det valdigt bra att kdnna till nagra goda
minnestekniker. Detta gors i syfte att kunna inkoda battre for en battre framtida
framplockning.

Nar man borjar i skolan och under alla de skolar som man lar sig mer och mer - sa anvander
man sig allra oftast av minnestekniken repetition for att koda in nagot i sitt langtidsminne.
Repetition kan jamstallas med att nota in nagot via erfarenhet. Man bygger alltsa upp ett
kognitivt schema. Det &r manga ganger fungerande men ibland kan det kdnnas som en
alltfér svag och inte sa effektiv metod. Sarskilt tydligt ar detta ndr man arbetar med mer
komplexa eller abstrakta inldrningar. Da kan det vara bra att ha flera andra metoder pa lut -
som alla bygger pa att man har en kunskap kring hur minnesstrukturen fungerar.

Cognitive Load Theory (CLT) - kognitiv belastningsteori - ar en ganska ny teori kring inlarning
som egentligen vander sig till larare men som mycket val kan anvandas nar man forsoker
forsta vikten av att ha bra studieteknik. Det ar en teori som beskriver arbetsminnets
begrdnsningar och vilka olika belastningar vi gor pa det i inlarningségonblicket.

| CLT pratar man om de tre olika belastningarna Extern belastning (Extraneous Load), Intern
belastning (Intrinsic Load) och Relevant belastning (Germane Load) (de svenska
bendamningarna ar mina och inte nagot som ar allmant accepterat). Extern belastning ar den
belastning som stalls pa vart arbetsminne genom det som sker omkring oss i
inlarningségonblicket. Har ingar - forutom allt som hander omkring oss - att lasa och forsta
en instruktion och att hora och forsta vad som sags. Intern belastning ar den belastning som
stélls pa oss nar vi ska ldra in sjdlva informationen. Det handlar om alltifran den lilla - enkla -
inlarningen av en glosa eller ett namn till det svara i att utféra en avancerad matematisk
rakneoperation eller forsta ett psykologiskt handelseforlopp. Relevant belastning slutligen
ar den belastning vi lagger pa vart arbetsminne nar vi hamtar stéd och hjalp i vart
langtidsminne for att gora det vi haller pa med. Det &r befintliga kognitiva scheman,
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kopplingar till de olika langtidsminnena och minnestekniker som snarare utokar vart
arbetsminnes kapacitet an tar pa det.

Om man vill koda in ndgot pa allra basta satt eller utféra komplexa uppgifter sa géller det
alltsa att forsta att arbetsminnet bara har en viss kapacitet och att det ar viktigt att fa till sa
manga kanaler som majligt for att “fora dver” informationen fran arbetsminnet till
l[angtidsminnet. Teorin om Kognitiv belastning visar ju ocksa att man kan “6ka”
arbetsminnets mojligheter att processa information om man drar nytta av sitt langtidsminne
och redan befintliga kognitiva scheman. Om man enbart anvander en kanal vid inlarning -
tex monoton repetition - sa ar det mycket lattare att minnesvagen stors och det kan da bli
omojligt att plocka fram sitt material nar det val ar dags att géra det. For att 6ka antalet
kanaler bor man ténka pa att anvanda de fyra olika langtidsminnena som vi har - det
episodiska, det perceptuella, det procedurala och det semantiska - och forséka koda in pa
ett satt som ger avtryck i alla dessa fyra (eller sa manga som mdjligt i alla fall). Man kan
ocksa forsoka fa med sa manga sinnen som mojligt i inkodningen eftersom det da skapas fler
vagar inom ramen for varje langtidsminne. Detta kan tyckas svart men jag ska ge nagra
forslag.

Tank dig tex att du ska ldra in ett stamtrad som behandlar likheter i ett protein (nu pratar vi
biologi och det ar INTE mitt &mne egentligen). Jag tycker detta kdnns som ett nédstan
oOverstigligt hinder. Det &r manga ord - manga fler an vad mitt arbetsminne klarar av - och
det ar forgreningar och samband som ocksa maste laras in sa det ar ocksa komplext och
flerdimensionellt. Om jag forsoker koppla in mina olika typer av minnen sa skulle jag
mojligen kunna gora en del iakttagelser som kan hjidlpa mig minnas:

Mitt perceptuella minne kan hjalpa mig att syntolka det har tradet till att bli mer likt en
byggnad. Bilden hus ar for mig mycket lattare att anvanda nar jag sedan ska lara in de olika

III

delarna av bilden. | “min” byggnad sa ser jag att det finns en huvudentre och nar jag
kommer in i receptionen sa kan jag i princip vélja att ga in i fyra olika korridorer. Nar jag nu
borjar tanka pa korridorerna sa forsoker jag verkligen se dem framfor mig. Jag ser pa en del
bra tv-serier och kan darfor latt fa fram de har bilderna (receptionen med en receptionist -
hogt i tak och vackra mobler - och sa fyra korridorer med travaggar och heltdckande mattor.
Vénster, rakt fram snett vanster, rakt fram snett hoger eller hoger. Jag véljer att i tanken ga
vanster. | denna korridor harskar svamparna. Jag ser detta framfor mig. Alla de svampar jag i
mitt liv har stott pa hanger pa vaggarna eller vaxer pa golvet. Det finns olika dorrar ocksa.
Om jag 6ppnar dorrarna ser jag kndppa innehall: Ju knappare innehall desto battre: bakom
forsta dorren till vanster ser jag en blodig svampbekladd bagare ligga pa golvet. Han har
drabbats av digerdéden/pesten. Rod bageripest. Stackare. Jag skyndar tillbaka ut i
korridoren. Efter bagaren ar steget inte sa langt till att ga in i ett harligt jastrum fullt med
underbara bakverk: eftersom jag bakar sjalv ser jag dem pa parad - semlorna, kanelbullarna,
limporna osv. Fullt med s6tsaker och gottigheter. Jag skyndar ut. Nu kommer jag till ett
stalle dar det &r tva dorrar precis bredvid varandra. Den direkt efter alla bakverk innehaller
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candida. Det ar inte sa svart att komma ihag. Candida uppkommer géarna vid jasning efter
sockerintag. Bredvid candida ar den svaraste svampsorten for mig att komma ihag. Ett
underligt namn jag aldrig stott pa: debaryomyces. Jag tittar pa det. Smakar pa det. Delar upp
det for mig sjalv och inser - de e bara a mysa. Och eftersom jag vet att mycel dr nagot som
hanger ihop med svampar sa kan jag minnas att det stavas med c.

Vad har jag nu gjort for att minnas detta? Jo jag har gjort en minnespromenad. Jag har
anvant mig av befintliga bilder i mitt episodiska minne, mitt perceptuella minne och mitt
semantiska minne - och rent visuellt sa har jag ocksa rért mig (det procedurala minnet) och
jag har kopplat alla dessa redan befintliga med mina nya. Jag har aktiverat min hjarna och
gjort en forsta inkodning gallande ett nytt material. Den interna belastning som kravts for
att lara in detta har forstarkts av mig genom relevant belastning i form av de ovanstaende
langtidsminneskopplingarna. Jag har ocksa minskat den externa belastningen man kan
kdnna nar man moter ett nytt material (“Oj! Ska JAG lara mig om biologi som inte alls ar mitt
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omrade och hur ska det ga till och alla dessa nya begrepp och jag fattar ju inget!”) For allra
basta resultat sa skulle jag om ca 10 min helst beratta om min promenad for en kompis. Da
kan vi skratta tillsammans at mina kndppa associationer vilket ger mig ytterligare
forstarkningar i min inkodning. Den som lar sig beharska minnespromenader riktigt bra kan
komma undan arbetsminnets ganska klena férmaga och utan vidare problem lara sig

obegransade mangder nytt material.

Minnespromenader kan man goéra i de flesta @mnen dar man ska minnas en stérre mangd
material som ar kopplat till varandra pa ett eller annat satt. Ett valdigt enkelt satt att
minnespromenera ar att gora det i sitt eget hem. Far du i uppdrag att ga och handla nagon
gang? Mamma eller pappa ger dig i uppdrag att kopa 10 saker. Skriver du ner eller tanker du
att du ska minnas? 10 saker “ska” ju rent teoretiskt inte vara sa latt att minnas eftersom vart
arbetsminne inte ar sa kapabelt. Gor en minnespromenad i ditt hem: Borja i hallen. Om du
skulle kdpa agg - kan du se dem pa hallmattan alldeles utkletade? Ga fran hallen in till koket
- ser du kottfarsen du skulle kopa dar? Pa golvet. Blandad med sockret. Kanske lillbrorsan
kladdar runt i det. Pa banken star hundra mjolkpaket och vantar pa att bli inplockade i kylen.
Kan du ga vidare - och fortsatta plantera din handlingslista i lustiga situationer? Detta ar ett
enkelt satt att komma ihag nagot for stunden - kanske under pagaende lektion.

Ibland ska man dock lara sig begrepp eller ord som inte har nagot direkt samband liknande
det jag nyss beskrev. Det kan vara att lara sig Hallands vattendrag eller att forsta vad man
gor i de olika delarna i den klassiska retoriska arbetsprocessen. For att hamta redan
befintliga galgar i vart [angtidsminne kan vi da anvanda oss av minnesteknikerna chunking
och férkortning. Vi ska dta ni ska laga har ni sikert hért - Viskan, Atran, Nissan, Lagan. Jag
har ingen aning om i vilka sammanhang detta kommer hjadlpa mig i framtiden men jag kan
det. Om jag ska studera geografi sa har jag ju iallafall dessa baskunskaper med mig vilket
skulle underlatta for mig nar jag skulle behdva bygga vidare. Underskatta inte heller det
perceptuella minnets kapacitet att hjdlpa oss i studier. Att ldra in fullstandigt frammande
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ord och begrepp &r JATTESVART - men om du omvandlar till ndgot du redan kénner igen s3
har du vunnit bade tid och energi.

Men - ska jag aldrig repetera da? Jo det klart. Repetition ar bra. Ibland hittar man helt enkelt
inte nagra kopplingar till befintliga minnesstrukturer och ibland maste man ju lara in nytt
och svart. Tank da pa att arbetsminnet orkar halla 7 +-2 enheter at gangen for att vara sa
effektivt som mojligt - och det innebar att den externa belastningen maste minskas for att
du ska kunna fokusera pa den interna belastningen. Stang av allt som stor for tillfallet,
fokusera pa din repetition och jobba med ndgra mindre bitar at gangen. Dela upp dina
glosor och forsok vara fokuserad och “se” dem framfor dig nar du laser dem for dig sjalv.
Tank inte bara pa ordet utan pa vad ordet faktiskt star for.

Det ar ocksa sa att om man repeterar ett material for sig sjalv flera ganger sa kommer det
man borjade forsoka koda in och det man kodade in sist vara lattast att minnas nar man
forsoker plocka fram. Detta kallas primacy- och recencyeffekten, Anledningen till det ar att
ndr man borjar koda in sa finns det inget som stor inkodningen sa de férsta enheterna man
jobbar med kommer relativt enkelt fara rakt in i vart langtidsminne. De sista enheterna a
andra sidan ar de som vi hade senast i vart arbetsminne sa dar kan de ligga kvar som sma
smulor/rester som vi kan klara av att plocka upp igen. Men materialet daremellan - det
tenderar att ha forsvunnit pa vagen. En bra ide kan darfor vara att tex dela upp ett material i
tre delar och repetera det tre ganger. Forsta gangen laser man in del 1 forst, del 2 som tvaa
och del 3 som trea. Nasta gang borjar man med del 2, gar vidare till del 3 och avslutar med
del 1 och sista gangen forflyttar man sig ytterligare ett steg genom att borja med del 3, gora
del 1 efter det och slutligen repetera del 2. Pa sa satt ger man hela materialet samma chans
och de sa kallade primacy- och recencyeffekterna kan stotta hela inlarningen.

Nu har jag beskrivit hur man ska koda in pa ett effektivare satt. Nar man sedan befinner sig i
situationen att man maste plocka fram sina minnen sa ska man i princip bara hadmta hem
dem i samma ordning som man larde in dem. Kommer ni ihag proteintradet? Kommer ni
ihag receptionen? De fyra korridorerna? Den vanstra - dar det vaxte svampar. Férsta dorren
- ddr hade vi en pestsmittad bagare - rod bageripest. | den andra dorren fanns jasten. | den
tredje Candida och i den fjarde - hmmm.....vad var det nu igen....jo de e bara @ mysa -
debaryomyces. Bra promenad - eller hur?

Slutsats Minnestekniker:

Bra minnestekniker utnyttjar hela vart minnessystem med allt vi sedan tidigare har lart oss
och kan anvanda aktivt for att hdnga upp det nya pa. Den dkar var arbetsminneskapacitet
genom att vi hdmtar galgar fran saval det episodiska minnet som fran det perceptuella, det
procedurala och det semantiska minnet. Vi inkodar med hjalp av sa manga kanaler som
mojligt och nar vi ska plocka fram det sa gar vi samma vag igen. Om vi maste anvanda vart
arbetsminne sa forsdker vi géra materialet mindre an 7 enheter genom att anvanda
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chunking och vi kan ocksa dela upp materialet och tanka pa att det vi kodar in forst och det
vi kodar in sist ar det vi har lattast for att plocka fram. Lat darfor allt material kodas in forst
OCH sist. Vi forsoker ocksa minska den externa belastningen genom att forsta och veta vad
vi ska gora och ta bort storande element omkring oss. Allt for att den interna belastningen
ska fa sa stort utrymme som mojligt.

Nagra fragor till dig:

Vilken uppgift har du just nu dar du tycker materialet kanns 6vermaktigt att forsta och lara
in - dar den interna belastningen ar hég? Kan du gora en minnespromenad? Kan du
visualisera en promenad utifran nagon teve- eller filmmiljé som du ar bekant med eller kan
du anvanda dig av ditt hem? Eller vill du hellre chunka eller hitta pa egna minnesgalgar och
forkortningar - gbra materialet till ditt eget? Kan du forséka arbeta aktivt med dessa
relevanta kognitiva belastnings-strategier under en koncentrerad stund idag och sedan
repetera for dig sjalv imorgon - sa far du se hur mycket som fastnat och vad du behéver
forstarka med nya galgar.

Har du minimerat den externa belastningen genom att flytta bort mobilen och stanga av
tv:n? Har du last igenom och sett till att forsta din instruktion? Har du gjort
stédanteckningar for ditt skrivande sa att du slipper halla allt i minnet nar du ska satta igang
och producera en text?

Lasforstaelsestrategier

Om man har svart med ldsning sa kan det fa ganska stora konsekvenser for pluggandet nar
man kommer upp i alder och svarighetsgrad. Precis som jag berattade om tidigare sa finns
det bara ett visst utrymme att anvanda i arbetsminnet och om man maste anvanda mycket
extern belastning for att avkoda vad man laser sa blir det inte sa mycket kraft kvar att forsta
och kanske ocksa analysera eller dra slutsatser kring texten. Darfor har det visat sig mycket
viktigt att |lara sig att anvanda sa kallade ldsforstaelsestrategier.

Ingen manniska kan ta sig an en komplex text utan att vara fokuserad och aktiv vid ldsandet.
Nar lasandet blir enbart ett avkodande sa ar lasandet passivt och det som hander da ar dels
att det finns utrymme kvar i arbetsminnet for att ta in andra saker som hander - tex extern
belastning - dels att man faktiskt inte far in det man last i langtidsminnet. For att fa till en
aktiv lasning sa maste man borja fore lasningen och kndppa “pa” hjarnan genom att aktivt
borja fundera 6ver vad den text man ska ta sig an maojligen kan handla om. Detta kan man
gbra genom att titta pa omslaget(om det ar en bok), lasa baksidan, forsoka tolka titeln och
ev underrubriker. Nar man gor detta sa 6ppnas associativa vagar in i langtidsminnet och det
blir liksom vidoppet och klart att borja forsta vad man last. Man har startat sin lasning med
att hitta sin forférstaelse. Aven den svaraste text kan ge associationer som blir som “galgar”
att hdanga upp den nya lasningen pa.
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Under lasningen ar det sedan viktigt att stdlla fragor, utreda det som kédnns svart och sedan
sammanfatta det man last for sig sjalv. Allt for att underlatta for arbetsminnet att koda in i
langtidsminnet. | det aktiva bearbetandet av den lasta texten kan ocksa inga att aktivt
koppla till sig sjalv, till andra texter man last och till varlden och varldsfragor. Detta
kopplande bygger vagar till alla de olika langtidsminnena vi har och 6kar darmed chansen till
en stabil inkodning och darmed forstaelse.

Arbetsplanering enligt den retoriska arbetsprocessmodellen

Precis som géllande lasningen sa behéver man - nar man ska skriva langre och mer
avancerade texter eller férbereda langre och mer avancerade tal - lara sig ett arbetssatt som
underlattar for och stéttar det veka arbetsminnet. Redan de gamla grekerna kunde konsten
att forbereda sina tal pa allra basta satt for att de skulle framsta som riktigt bra och
trovardiga nar de framtradde. Deras kunskaper har vi én idag stor gladje av att anvanda oss
av.

Den klassiska retoriska arbetsprocessen (eller partesmodellen som den ocksa kallas) bestar
av olika delar bendmnda med svara grekiska ord. Om man tycker det kdnns svart att lara in
de “riktiga” begreppen men vill lara sig att anvanda denna modell i sina dagliga studier sa
kan man istadllet fundera lite 6ver vad varje fas innebar, namnge dem sjalv och sedan chunka
ihop dem till ett alldeles eget begrepp. Inventio, dispositio, elocutio, memoria och actio har i
min varld blivit Samla, Planera, Utfora, Trdana och Agera - SPUTA. | och med att jag gjort
materialet till mitt sa har jag mycket stérre chans att minnas det och veta vad det faktiskt
handlar om i de olika delarna. Om du ocksa skulle vilja ldra dig att anvdnda den retoriska
arbetsprocessen nar du studerar sa kan det hjalpa dig mycket att lara dig dessa olika steg.

Samla innebar att man - dd man ska skriva en langre text eller ett tal - ska borja med att
samla material och information kring den uppgift man har. Samlaprocessen kan handla om
att se till att man forstar exakt vad instruktionen innebar och om man inte forstar sa ser
man till att forsta. Det kan ocksa, forstas, handla om att borja soka information kring det
man ska skriva om. Alltfér manga elever borjar sina skrivuppgifter med att skriva forsta
meningen i det sedan fardiga alstret, vilket ofta far till foljd att man fastnar efter ett tag eller
att man inte far ihop det pa det satt man 6nskar fa ihop det. Det kan ocksa bli sa att man far
prestationsangest eller att man kanske borjar sa i sista sekunden att arbetet inte blir val
genomfort. Om man forstar att en textproduktion behéver borja med att man samlar och
planerar sin text innan man borjar skriva sa far man sa mycket stérre chans att verkligen

gora ett genomtankt och mer nyanserat alster. Samlandet far garna goras pa ett
kladdpapper men det ar inte alltid nodvandigt. Manga av varldens basta idéer har kommit
till ndr idésprutan sjalv har varit avslappnad (och antagligen haft plats i arbetsminnet). Man
kan alltsa tanka sig att man samlar nar man gar ut med hunden eller duschar eller dker
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tunnelbana. Det enda som kravs ar att man funderar lite Over den uppgift man har pa gang.
Detta fria associerande kan sedan ligga till grund fér mer fokuserat letande i bocker eller pa
natet.

Nar man har samlat ett tag ar det dags att borja planera sin text. Nu ar det viktigt att man
ser 6ver vilka instruktioner man fatt. Vilken texttyp ar det man férvantas producera? Vilka
sarskilda krav stalls? Allt man vet att man forvantas gora placerar man ut pa ett dokument i
form av temporara rubriker. Dessa kommer fungera som stod nar man maste lagga all sin
arbetsminneskraft pa att fa ihop sin text.

Nar man lagt samla-delen at sidan och bara fokuserar pa planerandet sa mojliggér man
alltsa for sitt arbetsminne att enbart dgna sig at den externa belastningen tills man ar sa
bekant med uppgiften att det mer eller mindre blir som ett kognitivt schema. Och om det
inte blir ett kognitivt schema sa har man i alla fall en stéttning som gor att man inte hela
tiden maste tanka pa denna belastning utan kan fokusera pa den interna belastningen -
namligen sjalva uppgiften.

Nar man samlat och planerat dr det dags att utfora - borja sjdlva skrivandet. Nu har man
forhoppningsvis frigjort plats att anvanda sitt arbetsminne till att formulera sig val och téanka
pa meningsbyggnad och ordval snarare dn att behova halla i minnet var varje del ska vara
placerad eller vilka fakta som ska vara med.

Ifall man gor ett tal sa bor man harefter trdna pa sitt tal och ocksa agera - prova pa att
forstarka det uttalade med kroppsprak eller rérelser och aktiviteter som forstarker
undertexten i det sagda.

Forts i kompendiet foljer i version 2. Da kommer jag att berora foljande saker:

Motivation

Struktur - exekutiva kognitiva funktioner
Flow

Statiskt eller dynamiskt mindset
Malsattning och prokrastinering

Att visa att man kan nagot -
Kontrollstationer for dig sjalv och andra.
Konceptkartor

Forklara ar basta sattet att lara sig
Multimodalitet

Utpekande - visuellt-metaforiskt-formellt
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