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Konsolidering

"Learning is a change in long-
term memory.“Kirschner, Sweller
and Clark, 2006



Ebbinghaus (1885), H. (2013). "Memory: a contribution to 
experimental psychology." Annals of neurosciences 20(4): 
155-156.

Glömska 





Varför väljer studenter ineffektiva 
lärandestrategier? 

1. Bra strategier =  Förbättrad prestation/ lärande/hågkomst

2. Aktiva strategier är bättre än passiva strategier



• Känner inte till vilka strategier som är bra

• Kognitiv belastning 

• De som används  ”fungerar”- så varför byta?

• Kognitivt svagare tenderar att använda sämre strategier ( eller inga alls)’

• Kognitivt svagare har en sämre metakognitiv förmåga och tenderar att 
överskatta  sin egen förmåga i högre grad 

o Konsekvenser 
 Hur snabbt de  tar till sig studiestrategier påverkas
 Sämre bedömning av hur bra de kommer prestera på provet och hur bra de 

faktiskt presterade 
• Studenter i den 12 percentilen uppskattade att de presterat i den 61 percentilen(Ehrlinger

et al., 2008).
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Inre motivation (NFC) Kognition

r = 0.40



Få ut information

konsolidering
Arbetsminnet Långtidsminnet

BRA LÄRANDESTRATEGIER?

Under förvärvandefasen 



TESTBASERAT LÄRANDE (RETRIEVAL PRACTICE): 

Mitt telefonnummer ?

070-677 76 12



DEN GRUNDLÄGGANDE IDÉN

Hämta information från 
långtidsminnet upprepade gånger 
under en given tidsram
“Exercise in repeatedly recalling a thing strengthens the memory” 
(Aristoteles, ca 310 f.Kr)
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• Effektivt över olika områden/ämnen;  nyckelbegrepp, fakta, 
prosa, statistik, historia, naturvetenskap,  
ordförrådsinlärning, kartor (e.g., Karpicke & Roediger. 2008; 
Carpenter et al., 2009; Carrier & Pashler, 1992; Lyle & Crawford, 
2011; Gossens et al., 2013; Wiklund-Hörnqvist, et al., 2014) and also 
to reduce mind wandering (Szpunar, et al., 2018).

• Bättre än andra metoder som återstudera (Roediger & Karpicke, 
2006), begreppskartor (Karpicke & Blunt, 2011) and 
gruppdiskussioner (Stenlund et al., 2017) 

• Har undersökts i laboratorie kontexter ,  
utbildningskontexter och via  hjärnavbildningsstudier

> 500 STUDIES 



• Karpicke et al (2011) jämförde  “testbaserat lärande” med 
att studera och begreppskartor 

• Studenterna läste  en text som handlade om blodets 
uppbyggnad och delades sedan in i fyra oberoende 
grupper. 

1. (Studera)  Läste texten en gång

2. (Upprepat studerande) Läste texten fyra gånger

3. (Begrepps kartor) Läste texten och skapade 
begreppskartor

4. (Testbaserat lärande) Läste texten en gång och fick 
sedan åtege den två gången efter varandra 14



J D Karpicke, J R Blunt Science 2011;331:772-775
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LEARNING A SWAHILI 
VOCABULARY 







11/7/2022 19

En signal reduktion vänstra dorsolateral
prefrontal kortex

Aktivering går ner i  
exekutiva områden



REPRESENTATIONAL SIMILARITY ANALYSIS
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Testbaserat lärande 
inducerade en variabilitet i 
hjärnans aktivering som i sin 
tur ledde till konsoliderade 
minnesrepresentationer



• ” om du tänker dig en skog som hela ditt långtidsminne, varje enskilt träd 
representerar ett minne. 

• Varje gång du kodar in/lär dig någonting skapas ett nytt minne (träd) och varje 
gång du plockar fram det specifika minnet så skapas ytterligare ett träd 
(rekonsolidering).

• Med andra ord, för varje gång du plockar fram samma information från minnet 
skapas ett nytt träd som dessutom har likheter med det första trädet som 
skapades under inkodningen. Därmed kan de olika träden lättare kommunicera; 
de skapar ett minnesnätverk. 

• Ett stort minnesnätverk innebär att den minnesrepresentation som du söker är 
lättare att hitta eftersom det finns många träd som kan hjälpa till att hitta och 
sätta samman den eftersökta informationen (Jonsson & Nyberg 2020, s28).

EN METAFOR





• Genrera egna förklaringar t ex genom att besvara ”varför”, 
”hur” och ”när” frågor

• Hur stärker det  lärande? 
o särskilt bra för att utveckla en förståelse av relationer med tonvikt 

på att integrera ny information med existerande kunska
o Det är i hög grad konstruktivt, skapar och reparerar mentala 

modeller 
o Särskilt bra för kognitivt svagare och för att lära sig begrepp 

• Nackdelar
o Mindre bra för att lära sig procedurer 
o Kräver en viss träning 

FÖRKLARANDE FÖRHÖR (ELABORATIVE INTERROGATION)



• Konstruera spatiala kartor med nyckelord
och relationer dem emellan

• Hur stärker det  lärande? 
o Uppmuntrar processerna att välja ut  och spatialt organisera  

kunskap i hierarkier och kategorier och ger överblick och en 
förståelse av innehåll, information om detaljer och relationer 
mellan det centrala begreppet och noderna.

 Särskilt effektivt när det som ska läras in behöver 
struktureras och den som ska lära sig har svaga 
förkunskaper 

 Nackdel: Kräver en del träning och tar tid 

MIND MAPS (BEGREPPSKARTOR)



• Sprida ut sitt lärande över tid , så kallad periodiserad 
inlärning 
o ” lite och ofta” snarare än mycket på kort tid (Cramming)”
o Initialt nära inlärningstillfället men med utökade intervaller 

(glesning)

• Hur stärker det  lärande? 
o Förlänger ihågkomst av material

• Nackdelar 
o På kort sikt kan cramming upplevas som effektivare 

DISTRIBUERAT LÄRANDE (SPACED LEARNING)



Tack för uppmärksamheten

Frågor ? 

Funderingar,  frågor 
bert.jonsson@umu.se 

070-
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