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Kap. 3:
Grunnleggende studieteknikker - noen konkrete tips

Huordan lykkes som student?
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Spre repetisjonen i tid
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noen konkrete tips
.. . .. S —
e spre repetisjonen systematisk ut i tid:

— hjelpe deg a huske informasjon
— trenger ikke & absorbere all kunnskap med en gang

e hvorfor spre repetisjonen?

— bedre a fokusere pa tema i korte og hyppige perioder med spre det ut
over flere dager
— istedet for a lese mye pa f.eks. én dag

Spaced Repetition

-

Day 1 Day 3 Day 10

o 1 2z 3 4 5 & 7

Dy
Spre Iceringen ut i tid



Grunnleggende studieteknikker -
noen konkrete tips
Tips 1

Planlegg avstandsintervallene for studiegktene

Planlegg avstandsintervallene for
studiegktene

e lengden pa intervallene avhenger av mange faktorer, for eksempel:
— temaets kompleksitet

— om det er modningsfag
— din leringskapasitet

e vanlig valg — doble avstanden etter hvert intervall
— dagl —dag7 — 14 — 28

e repetisjonsgktene — inn i semester- og ukesplanen din

Typical Forgetting Curve for Newly Learned Information

100%
0%
H
% so%

70%

60%

o 1 2z 3 4 5 & 7
Days

o 1 2z 3 4 5 & 7
Days

Spre Iceringen ut i tid



Tips 2
Forste giennomgang - pa oversikt

innholdfortegnesle — en naturlig oversikt — struktur
les hovedpunktene — oppsummeringene — l@resetningene
er det vedlegg/tillegsmateriell?
forste gjennomgang — viktig med god gjennomgang
— komplett oversikt

— «riktig» oversikt
— sparer tid i kommende repetisjoner

Grunnleggende studieteknikker -
noen konkrete tips
Spre repetisjon i tid

Ferste gijennomgang - pa oversikt

Typical Forgetting Curve for Newly Learned Information

o 1 2z 3 4 5 & 7

Spre Iceringen ut i fi



Lyst a lese en sak om det a spre repetisjonen ut i tid?

© e-studentar T ——

Spaced Repetition: A Guide to the Technique

our brain by using dtion memory technique in your

With frequent repetition, the capacity of consciousness maybe  More on e-learning

Hermann Ebbinghaus. 9 Learming Management System (LMS)

Examples

p
lesstime than h The idea ofspaced

trying 1o cram al the knowledge into your brain at once Learnto Teach Online: Microcredential for
Educators

Grunnleggende studieteknikker -
noen konkrete tips
Spre repetisjon i tid

Mer a lese

Typical Forgetting Curve for Newly Learned Information



https://e-student.org/spaced-repetition

Tips 3
Farste repetisjon

fgrste repetisjon — hent frem kunnskap fra tidligere gjennomgang
felg de samme stegene som sist
styrke de allerede eksisterende minnene du har tilegnet deg

ny minner — mer tidkrevende og kognitivt krevende prosess

Typical Forgetting Curve for Newly Learned Information

First learned Reviewed

100%

Grunnleggende studieteknikker -
noen konkrete tips

Farste repetisjon

Spre repetisjon i tid




Grunnleggende studieteknikker -
noen konkrete tips

Ti pS 4 Spre repetisjon i tid
Andre repetisjon

e andre repetisjon — igjen, hent frem kunnskap fra tidligere gjennomgang

e hjernen gjentatte ganger henter frem kunnskap
— lenkene mellom nervecellene sterkere
— informasjonen lagres i langttidsminnet

Andre repetisjon

Typical Forgetting Curve for Newly Learned Information

First learned Reviewed

100%

o 1 2z 3 4 5 & 7
Days

Spre Iceringen ut i tid




Grunnleggende studieteknikker -
u VI D E O noen konkrete tips
Spre repetisjon i tid

Lyst a se en god video om sprdt repetisjon og spredt lering?

SPACED
REPETITION

Evidence-Based Method

Typical Forgetting Curve for Newly Learned Information



https://www.youtube.com/watch?v=4BcXR5t7XoU

SPORREUNDERS@KELSE

Har du en plan pd hvordan repetisjon blir en del av
rutinene dine i studiehverdagen?

O Nei, bare fglger studieprogresjonen, ikke noe ut
over det

O Nei, repeterer kun fgr eksamen

O Ja, jeg har en plan pa at jeg jevnlig repeterer
gjennom hele semesteret — uke for uke



https://forms.office.com/r/hhN9tcKTV6

