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KONCENTRATION

Teknikker til at styrke hukommelse og
indleering
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Velkommen til School To Go og dagens undervisning!

Dette er et forlgb i faget “Koncentration” om “Teknikker til at styrke hukommelse og
indlzering” i tre episoder, med de tre temaer “Memoreringsteknikker”,
“Korttidshukommelse og langtidshukommelse” samt “Strategier til at huske og
anvende ny viden”. Der vil bade veere lytte-tekster og gvelser i episoderne.

Introduktion

Forestil dig dette: Du gar gennem en skov, og hver oplysning, du stgder pa - hvert lille
insekt, hver gren, hver farve, og hver lyd - bliver et spor pa din vej. Nogle af disse spor
er midlertidige, mens andre cementeres, sa du kan finde tilbage til dem, selv efter



mange ar er gaet. Dit sind fungerer meget pa samme made gennem din korttids- og
langtidshukommelse.

Korttidshukommelsen er som et midlertidigt lager, hvor sma bidder af information
bliver holdt klar til brug. Taenk pa det som et lille notat, du skriver til dig selv, som du
maske gemmer i nogle minutter, men smider vaek, nar det ikke laengere er
ngdvendigt.

Pa den anden side er langtidshukommelsen det uendelige arkiv i dit sind, der holder
fast pa de mere betydningsfulde og bearbejdede informationer. Det er de erindringer
og feerdigheder, som du har opbygget gennem arene, og som former, hvem du er og,
hvad du ved.

Jo tidligere du forstar, hvordan din hjerne handterer information, jo hurtigere kan du
begynde at bruge denne viden til din fordel i skolen og i livet generelt! At forst3,
hvordan din korttids- og langtidshukommelse fungerer, giver dig ngglen til at Iase op
for din fulde indleeringskapacitet. Det handler ikke kun om at huske fakta men om at
kunne anvende denne viden, skabe forbindelser mellem forskellige stykker
information, og udvikle faerdigheder og forstaelse, der vil tjene dig i fremtiden.

Taenk over dette: Nar du kender vejen, som information tager fra at vaere ny og
midlertidig (i din korttidshukommelse) til at blive en integreret del af din viden (i din
langtidshukommelse), kan du begynde at anvende teknikker og strategier for at
styrke denne proces. Dette kan have en enorm indflydelse p3, hvordan du handterer
dine studier, dine hobbyer, og selv din daglige interaktion og forstaelse af verden
omkring dig.

Udforskningen af din hukommelse er en spaendende rejse, hvor du kommer til at
opdage mange interessante aspekter ved din egen taenkning og leering. Du bliver
maske overrasket over, hvor meget du kan udrette, nar du arbejder med din hjerne i
stedet for mod den.

Lad os tage dette eventyr sammen og udforske, hvordan vi kan ggre din laering
sjovere, mere effektiv og, mest af alt, mindevaerdig!

Mal for undervisningen:

e Jeg skal kunne beskrive forskellen mellem korttidshukommelse og
langtidshukommelse.

e Jeg skal kunne forklare, hvordan korttidshukommelse overfgres til
langtidshukommelse og vice versa.

e Jeg skal kunne anvende memoreringsteknikker for at forbedre bade
korttidshukommelse og langtidshukommelse i praksis.

e Jeg skal kunne analysere og vurdere effektiviteten af forskellige teknikker til
forbedring af hukommelse og indleering.

Hvad er korttidshukommelse og langtidshukommelse?



Lad os tale om noget alle bruger hver dag, men maske ikke taenker sa meget over:
hukommelse. Nar vi taler om hukommelse, refererer vi ofte til to hovedtyper:
korttidshukommelse og langtidshukommelse. Men hvad betyder disse begreber
egentlig?

Korttidshukommelse

Forestil dig korttidshukommelsen som en midlertidig hylde i dit sind, hvor du hurtigt
kan laegge informationer, du har brug for lige nu og her, men som du maske ikke har
brug for om et par minutter. Et klassisk eksempel kunne veere et telefonnummer - du
husker det lige sa laenge, det er ngdvendigt at taste det ind, men et par dage senere
er det sandsynligvis glemt. Korttidshukommelsen kan typisk holde omkring 7
elementer ad gangen og geor det i 15-30 sekunder, medmindre du aktivt forsgger at
bevare informationen laengere ved fx at gentage den for dig selv.

Langtidshukommelse

Pa den anden side er langtidshukommelsen som et keempe bibliotek i dit sind, hvor
alle de ting, du leerer og oplever over tid, bliver gemt. Nar noget fra din
korttidshukommelse bliver betragtet som vigtigt nok (enten fordi det er emotionelt
signifikant, gentages ofte, eller forbindes med anden viden, du allerede har), bliver
det overfert til din langtidshukommelse, hvor det kan blive gemt i dage, maneder, ar
eller endda et helt liv.

Sa hvorfor er det vigtigt at forsta disse to typer hukommelse? Nar du ved, hvordan
din hukommelse virker, kan du begynde at bruge forskellige teknikker og strategier
for at hjeelpe med at ggre den information, du gnsker at huske, til en mere
permanent del af dit "indre bibliotek". For eksempel kan gentagelse, forbindelse af ny
information med noget, du allerede kender, eller skabelse af en historie eller et
billede omkring informationen, hjaelpe med at flytte den fra korttidshukommelse til
langtidshukommelse.

At forsta og arbejde med din hukommelse snarere end imod den kan virkelig booste
din indleering og gore studietid og leering generelt mere effektivt og sjovt!

Hvorfor har man en korttidshukommelse og langtidshukommelse og
hvorfor er de vigtige at trane, hvis man kan traene dem?



Forestil dig, at din hjerne er som en supercomputer, og din korttidshukommelse og
langtidshukommelse er som computerens RAM og harddisk.

Hvorfor har vi korttidshukommelse?

Som en midlertidig "notepad": Korttidshukommelsen fungerer som en
midlertidig notatblok, der holder vigtige informationer klar, sa vi kan bruge
dem i det gjeblik, vi har brug for dem - f.eks. nar du skal huske en adresse
eller telefonnummer i kort tid.

Til at bearbejde information: Den hjeelper os ogsad med at bearbejde og forsta
information i realtid - f.eks. nar du fglger med i en samtale eller lseser denne
tekst.

Et filter: Teenk pa korttidshukommelsen som et filter, der hjeelper dig med
ikke at overbelaste din hjerne med ungdvendige data. Kun den information,
der vurderes som vigtig, ryger videre til langtidshukommelsen.

Hvorfor har vi langtidshukommelse?

Gemmer erfaringer og viden: Langtidshukommelsen opbevarer alle vores
erindringer, viden og feerdigheder - fra at binde dine sko til vigtige personlige
minder.

Identitet: Vores langtidshukommelse indeholder ogsa erindringer og
oplevelser, der former, hvem vi er, og hvordan vi ser verden.

Hvorfor er det vigtigt at traene dem?

Effektiv leering: Ved at traene vores hukommelse, kan vi forbedre vores evne
til at leere nyt indhold, hvilket er essentielt i skolen og gennem hele livet.
Problem lgsning: En god hukommelse hjaelper os med at I@se problemer
hurtigere og mere effektivt, fordi vi bedre kan huske og anvende tidligere leert
viden og erfaringer.

Sociale kompetencer: Hukommelsen er ogsa vital i vores sociale
interaktioner - taenk bare p3, hvor vigtigt det er at kunne huske navne,
ansigter og tidligere samtaler.

Selvudvikling: Ved at treene hukommelsen og opbygge en solid videnbase,
kan vi fortsaette med at vokse og udvikle os gennem hele livet.

At forsta og treene bade din korttidshukommelse og langtidshukommelse giver dig
veerktgjer til at navigere i verden omkring dig, bygge staerkere sociale relationer og
skabe et fundament for livslang leering og selvudvikling.

Hvordan gver man sig pa sin korttidshukommelse og
langtidshukommelse?

At gve hukommelsen kan faktisk vaere sjovt og en form for hjerne-gymnastik. Her er
nogle metoder og veerktgjer, som du kan bruge til at traene bade din korttids- og
langtidshukommelse:
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Traening af korttidshukommelse:

Chunking:
e Opdel information i mindre "bidder" eller chunks.
e Eksempel: | stedet for at huske talraekken 14922001, opdel den
sadan: 1492 2001.
Spil og apps:
e Der er flere online spil og apps, der hjeelper med at traene din
korttidshukommelse ved at udfordre dig til at huske mgnstre, farver
eller tal i kort tid.

Gentagelse:
e Nar du far ny information, sa prgv at gentage den for dig selv flere
gange.

Pause og fokus:

e Tag korte pauser under laesning eller arbejde for at give din hjerne tid
til at absorbere informationen.

Traening af langtidshukommelse:

Mnemoteknikker:
e Brug sma rim eller sange for at huske information.
Spaced repetition:

e Review eller genopfrisk information med bestemte mellemrum (f.eks.
dagen efter, en uge efter, en maned efter etc.), for at hjeelpe med at
forankre informationen i langtidshukommelsen.

Visualisering:

e Forestil dig ting visuelt, som at omdanne information til billeder eller

historier i dit hoved.
Mind maps:

e Skab mentale eller papir-baserede mind maps for at forbinde og

organisere information visuelt.
Undervis andre:

e En af de bedste mader at huske noget pa langt sigt er ved at forklare

det til nogen andre.
Praktisk anvendelse:

e Brug informationen i praksis. Det kunne vaere at lave opgaver,

projekter eller at anvende det i dagligdagen.

Generelle studietips:

e Aktiv leesning:
e Stil spgrgsmal, lav noter og understreg ngglepunkter imens du leeser.
e Sov godt:
e Sgvn er essentiel for hukommelsen. Prgv at fa omkring 8 timer hver
nat.
e Bevaeg dig:
e Motion er ogsa vigtig for hjernen og kan hjaelpe med at forbedre
hukommelsen.
e Sund kost:



e Spis en hjernevenlig kost rig pa omega-3 fedtsyrer (f.eks. fisk), og
undga for meget sukker.

Ved at kombinere disse metoder og inkorporere dem i din dagligdag og studierutine,
vil du styrke bade din korttids- og langtidshukommelse. Sa ger det til en vane at
"traene"” din hjerne ligesom du ville traene din krop.

Lad os hgre en case.

Case: Emma's Rejse med Hukommelsestraening

Emma var en 15-arig skoleelev, der elskede naturfag, men keempede med historie,
fordi det var sd meget at huske. Isaer havde hun problemer med at huske vigtige
datoer, begivenheder, og personer - hvilket gjorde hende frustreret og pavirkede
hendes karakterer negativt.

Udfordringen:

e Korttidshukommelse: Hun glemte ofte sma detaljer kort efter at have laest
dem.

e Langtidshukommelse: Trods gentagen leesning havde hun sveert ved at
huske information pa laengere sigt.

Strategien:

Emma besluttede sig for at tage kontrollen og arbejde pa sin hukommelse. Her er
hvad hun gjorde:

Korttidshukommelsestraening:

Memory Spil:
e Hun brugte online apps til at spille forskellige hukommelsesspil, som
udfordrede hendes evne til hurtigt at huske og genkalde information.
Note-Taking:
e Hun begyndte at skrive noter med det samme, nar hun lzerte noget
nyt, for at fastholde det i sin hukommelse.
Gentagelse:
e Hun gentog aktivt information, som hun lige havde lzest eller hgrt, for
at forankre det.

Langtidshukommelsestraening:

Mnemoteknik:
e Emma brugte mnemoteknik til at lave sma historier eller akronymer
med vigtige datoer og begivenheder fra historiebggerne.
Mind Mapping:



e Hun lavede farverige mind maps for hver historiske periode, som hun
studerede, og forbandt begivenheder og personer visuelt.
Undervisning:
e Emma "underviste" sin yngre bror i det, hun lzerte, hvilket hjalp hende
med bedre at huske informationen.
Praktiske Opgaver:
e Hun lavede tidslinjer og modeller af historiske begivenheder og
praesenterede dem for hendes foreeldre og venner.

Resultater:

Efter et par maneder med dedikeret hukommelsestraening begyndte Emma at se
markante forbedringer:

Hun blev bedre til at huske detaljer fra sin dagligdag og skolearbejde.
Hendes karakterer i historie forbedredes, da hun kunne huske vigtige datoer
og begivenheder meget lettere.

Emma fglte sig mere selvsikker og mindre stresset, nar hun skulle til
eksamen, fordi hun nu havde teknikker, der hjalp hende med at huske.

Denne rejse styrkede ikke kun Emmas hukommelse men gav hende ogsa en ny
forstaelse og veerktgjer til at tackle fremtidige udfordringer i hendes
uddannelsesrejse.

Historien om Emma viser, hvordan systematisk treening og anvendelse af forskellige
teknikker kan hjeelpe med at forbedre bade korttids- og langtidshukommelsen, og
hvordan det kan have en reel indvirkning pa skolearbejde og selvtillid.

Og husk: ligesom Emma, kan enhver med de rigtige veerktgjer og dedikation forbedre
deres hukommelse og leering!

Nu er det tid til at lave et par opgaver og teenke over hvad vi lige har leert.

Arbejdsopgaver

1.

Hukommelseskort: Lav flashcards med ngglebegreber fra timen og brug dem
til at teste dig selv eller din makker.



2. Tegn og Forklar: Lav en tegneserie, der forklarer forskellen mellem
korttidshukommelse og langtidshukommelse og viser, hvordan information
bevaeger sig mellem dem.

3. Memory Spil: Skab et memory spil med billeder og begreber fra lektionen.

4. Mind Map: Udarbejd en mind map om forskellige teknikker til at styrke
hukommelsen og hvordan de relaterer sig til hinanden.

5. Gruppearbejde: Diskuter i grupper og identificer situationer, hvor
korttidshukommelse og langtidshukommelse er essentielle i dagligdagen.

Nar du har besvaret disse spgrgsmal, er episoden slut.

Her starter ideerne til lsererne.

Ideer til lereren

Geesteforelaeser:
e Inviter en hjerneforsker eller en paedagog til at tale om hjernens
kapacitet og teknikker til at styrke hukommelsen.
Hukommelseseksperiment:
e Lav et eksperimen
e t hvor eleverne skal prgve forskellige memoreringsteknikker og dele
deres erfaringer.
Interaktive Sessioner:
e Indfer apps eller online spil, der er designet til at traene og udfordre
elevernes hukommelse.
Dagbogsskrivning:
e Bed eleverne om at holde en dagbog over, hvordan de anvender
memoreringsteknikker i deres studier og hverdag.
Praesentationer:
e Lad eleverne forberede praesentationer om en valgt
memoreringsteknik og demonstrere dens anvendelse i praksis.
Refleksionsaktiviteter:
e Udarbejd aktiviteter, der ggr det muligt for eleverne at reflektere over
og evaluere effektiviteten af de memoreringsteknikker, de har
anvendt.



