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Ndr vi lGrare bedriver undervisning @r det
mdngder av faktorer som paverkar hur
mycket elever kommer att Idra sig. Alla
faktorer rar vi inte ver men mdanga kan
hanteras i planeringen av undervisning
och vid sjalva lektionstillfallet. En teori
som vill géra oss uppmdrksamma pa
faktorer som paverkar inldrning dér
kognitiva belastningsteorin.

Vad ar kognitiv belastning?

Cognitive Load Theory (kognitiv belastningsteori) &r en teori som fokuserar pa hur hjérnan
behandlar information och hur denna process paverkar en individs inlérning. Teorin utveck-
lades av psykologerna John Sweller, Paul Chandler och Steve Pellegrino pa 1980-talet.
Den kognitiva belastningsteorins intresseomrade kan illustreras i féljande bild av de
kognitiva processerna.

Ett centralt antagande i

Stimulus Sensoriska % kognitiv belastningsteori ar att
systemet ’%f’b&. arbetsminnet har en begransad
R kapacitet. Manniskans

sensoriska system utsatts for
en ofantlig mangd information
fran omvérlden. Men vart
i Aktiverar uppmarksammhetsspann
g&gggﬁﬁ; ;ﬁ'ﬁg&?ﬁ ar inte sarskilt stort eftersom
arbetsminnet ska hantera
Langtids- inkommande information
minne samtidigt som de ska tolkas
och processas gentemot de
kunskaper som finns i langtidsminnet. Arbetsminnet kan hantera fyra till sju nya informations-
enheter samtidigt medan vart sensoriska system utsatts fér miljontals enheter information.
| undervisningssammanhang spelar darfor elevens tidigare amneskunskaper en viktig roll.
N&r dmnesspecifik kunskap har lagrats i langtidsminnet i form av kognitiva scheman kan nya
informationsenheter hanteras mer effektivt. Ett schema kan namligen behandlas som en
enda enhet i arbetsminnet, dven om det rymmer manga delar. Arbetsminnet behdver da inte
hantera varje enskild del isolerat, vilket minskar risken for kognitiv éverbelastning.

Arbetsminne

Kognitiv belastningsteori har sitt ursprung inom det bredare faltet instructional design,
som handlar om hur undervisning kan utformas for att stodja elevers och studenters
larande (Sweller et al. 2011).


https://en.wikipedia.org/wiki/Schema_(psychology)
https://instructionaldesign.com.au/what-is-instructional-design/what-do-instructional-designers-do/
https://link.springer.com/book/10.1007/978-1-4419-8126-4

Swellers teori tar avstamp ur ett evolutionspsykologiskt
antagande. Evolutionspsykologen David Geary (2007)
skiljer mellan biologiskt primar och biologiskt
sekundar kunskap. Den primara kunskapen

bestar av formagor och kunskapsformer som
manniskan ar evolutionart forberedd att ut-

veckla, exempelvis sprak, social forstaelse

och grundldggande forstaelse av den fysiska
omvarlden. Sadan kunskap véxer fram relativt
naturligt genom vardaglig erfarenhet, lek och

social interaktion.

Den biologiskt sekundara kunskapen ar daremot

kulturellt utvecklad och har blivit allt viktigare i

det moderna samhallet. Hit hor exempelvis lasning,

skrivande, matematik och vetenskapliga begrepp. Den

typen av kunskap forvarvas vanligen genom undervisning,

traning och medveten anstrangning, ofta i formella utbildningsmiljoer. Gearys poang ar
forstas inte att manniskan saknar férmaga att lara sig sadan kunskap, utan att den inte larsin
lika spontant som biologiskt primar kunskap. Darfor staller skolans abstrakta och teoretiska
innehall hdga krav pa arbetsminne, uppmarksamhet och undervisningens utformning.

Sweller skiljer mellan tva olika typer av kognitiv belastning som paverkar hur l4tt eller svart
det blir att lara sig ny biologiskt sekundar kunskap.

1. Intern belastning (intrinsic load). Har avses den inneboende komplexiteten i en uppgift eller
ett &mnesinnehall, i relation till elevens forférstaelse och tidigare kunskap inom omradet. En
uppgift blir mer kognitivt krdvande nar manga delar maste forstas och hallas aktiva samtidigt,
sarskilt om delarna dessutom ar beroende av varandra. For en elev med goda forkunskaper
kan samma uppgift darfor upplevas som mindre belastande an for en nybdrjare. Intern
belastning ar alltsa kopplad till sjalva innehallet och till elevens kunskapsniva.

2. Externbelastning(extraneous load). Den externa belastningen ar inte kopplad till det som
ska laras, utan till hur innehallet presenteras och hur uppgiften &r utformad. Den kan uppsta
genom otydliga instruktioner, rériga laromedel, onddig information, stérande bilder eller
uppgifter dar eleven maste Iagga mycket mental energi pa sadant som inte hjalper larandet.
Sadana inslag tar plats i arbetsminnet och lamnar mindre utrymme for eleven att bearbeta
den information som faktiskt ska forstas och laras in.

Malet enligt belastningsteorin &r att minimera den externa belastningen for att istéllet
frigora arbetsminnesresurser till att hantera den mer relevanta interna belastningen som
alltsd ar kopplad till Amnets komplexitet och innehall. Det kan darfor vara fordelaktigt,
menar Sweller et al., att 6ka den interna kognitiva belastningen - till exempel genom att
6ka informationsmangden som eleven maste bearbeta - men man maste da samtidigt
reglera och minska den externa kognitiva belastningen (Sweller et al. 2011). Det ar en
battre anvandning av arbetsminnesresurserna och kan 6ka forstaelsen och underlatta
etablerandet av ett &mnesrelevant kognitivt schema i langtidsminnet.


https://mrbartonmaths.com/resourcesnew/8.%20Research/Explicit%20Instruction/Educating%20the%20Evolved%20Mind.pdf?utm_source=chatgpt.com

Larande ur ett kognitivt belastningsperspektiv handlar alltsa om att underlatta for ny
information att bearbetas genom att den kan kopplas till tidigare erfarenheter och
kunskaper. Det pAminner om vad utbildningspsykologen David Ausubel kallade for ett
meningsfullt Idrande (Ausubel 1963). Kognitiv belastningsteori och Ausubels teori om
meningsfullt Idrande mots i synen pa férkunskapernas betydelse, men betonar delvis
olika saker. Kognitiv belastningsteori forklarar hur etablerade amnesscheman kan
minska belastningen pa arbetsminnet. Ausubel riktar i stallet uppméarksamheten mot
hur ny kunskap blir meningsfull genom att forankras i relevanta och mer évergripande
kunskapsstrukturer som eleven redan har.

Tillsammans pekar teorierna mot tva narliggande behov i all undervisning. Dels behdver
ovidkommande information och onddigt krdvande presentationer reduceras, sa att arbets-
minnet kan riktas mot det som faktiskt ska laras. Dels behdver eleverna fa hjalp att urskilja
de centrala begrepp och samband som gér det mojligt att forsta och inférliva ny kunskap.

Nar eleverna successivt moter sddana dvergripande begrepp och utvecklar &mnes-
specifika scheman i langtidsminnet far de en stabil kunskapsstruktur att bygga vidare pa.
Ny information behdver da inte bearbetas som en rad fristaende detaljer, utan kan kopplas
till redan etablerade strukturer. Det minskar belastningen pa arbetsminnet och gor det
|ttare att forsta allt mer komplexa samband.

Det innebar att lararen behdver gora ett genomtankt urval av den kunskap som ska laras
och fundera 6ver hur den bast presenteras. Sarskilt i borjan av ett &mnesomrade behdver
eleverna tydligt stod i att urskilja centrala begrepp och samband. Att |ata elever sjélva soka,
sortera och strukturera grundlaggande konceptuell kunskap utan tillrackligt stod riskerar
annars att belasta arbetsminnet pa ett satt som férsamrar larandet.

Det utesluter naturligtvis inte att elever ska anvanda
den konceptuella kunskapen i olika uppgifter. Tvartom
ar det viktigt att eleverna far plocka fram kunskapen
ur minnet och anvanda den for att férsta fenomen,
resonera och l6sa problem. Nar kunskapen aterkallas
och anvands i meningsfulla sammanhang starks
majligheten att den lagras mer stabilt i langtidsminnet.

Om det som ska laras &r omfattande, och eleven
samtidigt férvantas forsta hur all information hdnger
ihop, finns en tydlig risk for kognitiv overbelastning.
Har kan Ausubels advance organizers vara till stor hjalp.
L&s mer om det i den har guiden.


https://books.google.se/books/about/The_Psychology_of_Meaningful_Verbal_Lear.html?id=ydzRAAAAMAAJ&redir_esc=y
https://cdn.prod.website-files.com/62ee10240db71628172fdbca/66b38ca4231822c162c340c0_Psykologiska%20guiden_24.pdf

Vanliga effekter av kognitiv belastning

Kognitiv belastningsteori har identifierat flera undervisningssituationer dar arbetsminnet
riskerar att belastas i onddan. Det handlar inte om att undervisningen ar svar i sig, utan om att
sattet som informationen presenteras pa kan gora larandet mer krdvande an det behdver vara.
Nagra centrala effekter ar split-attention effect, redundancy effect, worked example effect
och transient information effect (Lovell 2020).

Effekten av delad uppmarksamhet (split-attention effect) uppstar nar eleven maste dela sin
uppmarksamhet mellan flera informationskallor samtidigt. Det kan till exempel ske under en
genomgang dér lararen talar samtidigt som eleverna forvéntas ldsa langre textstycken paen
digital presentation. Da behdver eleven bade lyssna, ldsa och forstka samordna informationen
i arbetsminnet. Resultatet kan bli en o6nskad kognitiv belastning. En vanlig erfarenhet ar att
elever ofta borjar Idsa texten pa bilden i stallet for att lyssna pa lararen. For att minska den
belastningen kan jag som larare anvanda presentationer med fa ord, tydliga bilder eller korta
stédord, och Iata den muntliga férklaringen bara huvudresonemanget.

En nérliggande effekt ar redundanseffekten (redundancy effect). Den innebar att Idrandet kan
forsdmras ndr samma information ges pa flera satt samtidigt, sarskilt om upprepningen inte
tillfér ndgot. Ett exempel &r nér en larare visar en digital bild full med text och sedan laser upp
exakt samma text hogt. Det kan verka tydligt, men riskerar i stallet att skapa onddig belastning
eftersom eleverna bade ska ldsa och lyssna pa samma information. Podngen &r inte att all
upprepning ar dalig, utan att information som inte tillfér ndgot bor tas bort eftersom det kan
hindra forstaelsen av vad som faktiskt star pa bilden.

Enannan viktig effekt ar exempeleffekten (worked example effect). Den visar att elever,
sarskilt nyborjare, ofta lar sig battre av att forst fa se fardiga exempel med I6sningar &n av
att direkt behdva losa problem pa egen hand. | matematik kan det till exempel handla om

att lararen visar ett fardigt rakneexempel dar varje steg i l6sningen forklaras innan eleverna
sjalva far arbeta med liknande uppgifter. Pa sa satt behdver eleven inte 1agga all sin kognitiva
energi pa att leta efter en mdjlig I6sning, utan kan i stéllet fokusera pa att férsta strukturen

i problemet. Detta &r naturligtvis vanligt i matematikundervisning, men bér ocksa bli en
sjalvklar del av uppgifter i so- och évriga no-amnen.

En fjarde effekt ar effekten av flyktig information (transient information effect). Den
uppstar nar viktig information presenteras pa ett sdtt som snabbt forsvinner, till exempel

i muntliga instruktioner, animationer, filmklipp eller Iangre muntliga genomgangar utan
stodanteckningar. Om lararen forklarar flera steg muntligt utan att skriva upp dem kan
eleven behdva halla de forsta stegen kvar i arbetsminnet samtidigt som nya steg tillkommer.
N&r eleven ska fOrsta steg fyra kan steg ett och tva redan ha fallit bort. F6r att minska
belastningen kan lararen gora viktig information mer bestandig, exempelvis genom att skriva
upp centrala steg, ge skriftliga instruktioner eller, kanske det viktigaste, |ata eleverna skriva
utférliga anteckningar formulerade med egna ord i flytande text vid varje genomgang. Alltsa
inte bara anteckningar i punktform. Las mer om det i den har guiden.

Gemensamt for dessa effekter ar att de visar hur viktigt det &r att undervisningen utformas med
arbetsminnets begransningar i atanke. Genom att ta bort onddig information, minska behovet
av att vaxla mellan informationskallor, ge tydliga exempel och gora viktig information tillganglig
under langre tid kan jag som larare skapa battre forutsattningar for elevernas larande.


https://www.ldaustralia.org/wp-content/uploads/2021/03/Lovell-Cognitive-Load-Theory-in-action.pdf?.com
https://cdn.prod.website-files.com/62ee10240db71628172fdbca/679f5f54785eba0a88b8e83d_Elevboken.pdf

Hur kan kunskap om kognitiv belastningsteori anvandas i undervisningen?
Kognitiv belastningsteori kan framfor allt fungera som ett planeringsstod for larare. Teorin
ger inga enkla recept for undervisning, men den hjalper oss att rikta uppmarksamheten
mot fragan: hur kan undervisningen utformas sa att elevernas arbetsminne inte belastas
ionodan?

Centrala begrepp och dmnesscheman

Har handlar det inte om att vissa detaljerade kunskaper alltid ar mer “ratt” an andra. Det
handlar snarare om att identifiera vilken typ av kunskap som ska vara centrala i amnet.
For att elever ska kunna hantera ett amnes interna belastning behover de successivt bli

till huvudbegrepp i &mnesspecifika scheman i langtidsminnet. Vissa utvalda konceptuella
kunskaper, begrepp och samband behd6ver darfor goras sarskilt tydliga i undervisningen.
Vilka med fordel kan askadliggoras i Ausubels advanze organizers. Nar sadana strukturer
finns pa plats blir det lattare for eleverna att férsta och organisera mer detaljerad kunskap.

Ett @mnes stora idéer och centrala konceptuella kunskaper bor darfor utgora ett nav i
undervisningen. Den tanken aterkommer hos flera utbildningspsykologer och forskare,
exempelvis Ausubel (1963), Chi et al. (1981), Bransford et al. (2000) och Willingham (2021).
Gemensamt ar betoningen pa att elever inte bara behéver mdta en méngd fakta, utan
ocksa fa hjalp att forsta hur kunskaperna hénger ihop.

Som stdd i ett sddant kunskapsurval kan en tre-spaltare anvéndas. Den ar inspirerad
av lararutbildarna Inger Eriksson, Ann-Sofie Jagerskog och Sebastian Bjornhammers
amnesrelaterade kartlaggningsverktyg, men har har skalats ner till att handla om de
kunskapsurval som eleverna ska inforliva i langtidsminnet under aret. Ett sadant arbete
lampar sig val for amneskollegial planering, eftersom det tvingar lararna att gemensamt
diskutera vad som ar barande kunskap i amnet. | tabellen nedan anvands samhalls-
kunskap pa gymnasiet som exempel.

Samhallskunskap 1b (2025)
Kunskapsurvalet i matrisen (mittenspalten) utgdér de mest generella idéerna + centrala
teorier for respektive &mnesmal och centralt innehall. Kunskaperna har hog transferkvalitet.

Malpunkter i gy25 Kunskapsurval Centralt innehall i gy25
Kunskaper om sam- Social organisation. Demokrati som samhallsidé, demokrati-
héallens organisation barande samhallsinstitutioner samt deras
och institutioner, Statsbaserade kontra skydd i relation till auktoritara och
beslutsprocesser familje- och alliansbaserade totalitara styrelseskick.
pa olika nivaer samt samhallsorganisationer. - Friheter, rattigheter och skyldigheter
demokratiska varden & i demokratiska samhallen samt de
manskliga rattigheter. Demokratiska kontra manskliga rattigheterna. Rattsprinciper
autokratiska styrelseskick. och rattsstaten i demokratin.
- Politiska system lokalt och nationellt
Demokrati - tre former inklusive i Sverige samt pa EU- niva. Ansvars-
rattsstaten och offentlig sektor. utkrdvande och medborgarnas méjligheter

att paverka pa de olika nivaerna.
- Politiska partiers historia och ideologiska
skiljelinjer i svensk politik.


https://assets-global.website-files.com/62ee10240db71628172fdbca/64d7b3a3951fce5e983f5485_Konceptuell%20kunskap.pdf
https://assets-global.website-files.com/62ee10240db71628172fdbca/64d7b3a3951fce5e983f5485_Konceptuell%20kunskap.pdf
https://books.google.se/books/about/The_Psychology_of_Meaningful_Verbal_Lear.html?id=ydzRAAAAMAAJ&redir_esc=y
https://psycnet.apa.org/record/2013-22112-002
https://www.nationalacademies.org/publications/9853
https://www.adlibris.com/sv/bok/why-dont-students-like-school-9781119715665
https://www.kunskapsskolan.se/nyheter/2023-12-14-inger-eriksson-och-ann-sofie-jagerskog-om-nya-verktyget-som-identifierar-undervisningsutmaningar

Kunskaper om Framvéxt av ideologier, valstand, Samhallsekonomiska strukturer och fléden.

politiska, ekonomiska valfard och demokrati i Resursanvandning, tillvaxt, konjunkturer
och sociala fragor samt Europa/Sverige. Adam Smith och och ekonomisk politik, till exempel fragor
hur dessa paverkar John M Keynes teorier. Handelns om valfard, grundlaggande prisbildning,
och paverkas av utveckling och globalisering. forsorjning, féretagande, arbetsliv,
individer, grupper och héllbarhet, jAmlikhet och jamstélldhet.
samhallsstrukturer. Identitet och sociala kategorier.
Primar, sekundar och tertiar Gruppers och individers identitet, relationer
socialisation. och sociala livsvillkor med utgangspunkt i
(Thomas Ziehe, identitet kopplat att manniskor grupperas utifran kategorier
till samhallsorganisationer). som skapar bade gemenskap och
utanfdrskap samt manniskors méjligheter
Bourdieu och kapitalformer. och utmaningar utifran varierande

levnadsvillkor, till exempel beroende pa kon
och socioekonomisk bakgrund.

| tabellen syns de tva malpunkterna som handlar om kunskapsinnehallet. Av det centrala
innehallet har ett urval tagits med som direkt korrelerar med malpunkterna.

Dual coding

Enligt teorin om dual coding, eller dubbelkodning, bearbetar manniskan verbal och visuell
information delvis genom olika kognitiva system. Det ena systemet ar inriktat mot verbal
information, till exempel ord, text och tal. Det andra ar inriktat mot icke-verbal information,
till exempel bilder, modeller, diagram och handelser. Nar dessa tva former av information
kombineras pa ett satt som stddjer varandra kan det underlatta férstaelsen och stérka
larandet.

Det betyder daremot inte att bilder automatiskt gor undervisningen battre. Om en
bild inte stddjer det lararen sager, eller om den inte hjélper eleven att forsta den text
eller det begrepp som presenteras, kan den i stallet skapa on6dig kognitiv belastning.
Eleven behdver da ldgga mental energi pa att tolka nagot som inte bidrar till férstaelsen.
Dubbelkodning handlar darfor inte om att fylla undervisningen med bilder, utan om att
anvanda visuellt stod som gor det |&ttare att forsta det centrala innehallet.

Digitala presentationer

Digitala presentationer forekommer i de flesta klassrum. De kan vara mycket anvandbara,
men bara om de utformas med arbetsminnets begrénsningar i atanke. En presentation med
mycket text, samtidigt som lararen talar om samma innehall, riskerar att leda till kognitiv
dverbelastning. Eleven behdver da bade ldsa texten pa bilden och lyssna pa lararens
forklaring. Det gor det svarare att rikta uppmarksamheten mot det som &r viktigast.

Manga larare har sakert varit med om att elever frenetiskt skriver av texten fran en pre-
sentation. Det kan kdnnas onddigt, sarskilt om presentationen dnda kan delas efterat.



Men ur elevens perspektiv ar det begripligt eftersom mycket text pa en sida i en presentation
signalerar att det &r texten som r viktig. Risken &ar da att eleven fokuserar mer pa att skriva
av an pa att forsta lararens resonemang.

En digital presentation bor darfoér inte fungera som ett manus for lararen eller som ett
kompendium for eleven. Den bor snarare stddja den muntliga genomgangen. Det kan goras
med hjalp av centrala begrepp, korta formuleringar, bilder, modeller, diagram eller andra
visuella representationer som hjalper eleverna att folja resonemanget. Det ar lararens
muntliga férklaring som ska bara genomgéangen, medan presentationen fungerar som ett
stod for uppmarksamhet och forstaelse.

For att minska risken for kognitiv 6verbelastning kan det ocksa vara klokt att pausa
genomgangen med jamna mellanrum. Efter nagra minuters forelasning kan eleverna fa
sammanfatta det viktigaste, jamfora med en kamrat eller skriva ner fragor om nagot ar
oklart. Det behdver inte ta lang tid. Nagra minuter kan racka for att eleverna ska hinna
aterkalla informationen, formulera den med egna ord och fa ner den i sina anteckningar.

Ett sadant arbetssatt gor genomgangen nagot langsammare, men det kan samtidigt gora

den mer effektiv. Eleverna far battre mojlighet att lyssna, bearbeta och anteckna utan att

arbetsminnet 6verbelastas. Pa sa satt blir foreldsningen inte bara ett tillfalle dar information
presenteras, utan ett lartillfalle dar eleverna aktivt bearbetar det som ska forstés.

Chunking

Chunking ar en kognitiv process dar flera enskilda informationsdelar organiseras och
behandlas som en enda meningsfull enhet. Genom att gruppera information pa detta satt
minskar belastningen pa arbetsminnet, eftersom hjarnan inte ldngre behdver hantera
varje del separat. Ett vanligt exempel ar att ett telefonnummer ar betydligt lattare att
komma ihag nér siffrorna delas upp i mindre grupper &n nér de presenteras som en
lang rad enskilda siffror. Inom

undervisning ar utvecklingen

av amnesspecifika scheman i

ldngtidsminnet ett uttryck for

samma princip - nar kunskap

organiseras i sammanhangande

strukturer kan den ocksa

bearbetas mer effektivt. Det

handlar alltsd om en samman-

satt enhetsbildning av enskilda

informationsenheter for att

underlatta den kognitiva

belastningen.



Vill du veta mer om kognitiva belastningsteorin
och andra guider, besok garna

www.nolitj.se




