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	 	 KONCENTRATION	
Teknikker	til	at	styrke	hukommelse	og	
indlæring	
	

STRATEGIER	TIL	AT	HUSKE	OG	ANVENDE	NY	
VIDEN	

	

Velkommen til School To Go og dagens undervisning! 

Dette er et forløb i faget “Koncentration” om “Teknikker til at styrke hukommelse og 
indlæring” i tre episoder, med de tre temaer “Memoreringsteknikker”, 
“Korttidshukommelse og langtidshukommelse” samt “Strategier til at huske og 
anvende ny viden”. Der vil både være lytte-tekster og øvelser i episoderne. 

Introduktion 

Forestil dig at skulle navigere gennem et gigantisk bibliotek uden en klar forståelse 
af, hvor bøgerne er placeret, eller hvordan de er organiseret. Det kan føles 
uoverskueligt, ikke? Dine tanker og det, du lærer, kan betragtes som dette enorme 
bibliotek. Uden bestemte teknikker og strategier til at 'organisere bøgerne' kan det 
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være en kompleks opgave at finde og anvende den viden, du har brug for, især når 
du skal bruge den hurtigt, som i en eksamen eller en anden presset situation. 

Her er, hvor kunsten og videnskaben om at huske og anvende ny viden kommer ind i 
billedet – og tro mig, det er både en kunst og en videnskab! Strategier for at huske 
og anvende ny viden kan forme dit læringslandskab, gøre studier mere effektive og, 
ja, endda sjovere. For tænk hvis du, med et par enkle teknikker, kunne gøre 
læringsprocessen mindre stressende og mere succesrig? 

I skolen og gennem hele livet vil du støde på en uendelig strøm af ny information. 
Fra historiske datoer og komplekse matematiske formler til at forstå hvordan 
biologiske processer virker - der er så meget at lære og huske! At udvikle robuste 
strategier til at håndtere denne informationsflod kan ikke blot optimere dine 
læringsprocesser nu, men det vil også være et afgørende værktøj i dit fremtidige 
professionelle og personlige liv. 

Teknikker til at styrke din hukommelse og forståelse involverer mere end bare at 
genlæse tekstbogen. Det handler om aktivt at engagere dig med materialet, anvende 
det i praksis, forbinde nyt indhold med det, du allerede ved, og skabe et mentalt 
'landkort', der gør, at du nemt og hurtigt kan navigere i viden. 

På denne rejse vil vi dykke ned i fascinerende strategier såsom mnemoteknikker, 
selvrepetition, anvendelse af flashcards, konstruktion af mentale modeller, og 
mange flere spændende teknikker, som kan hjælpe dig med at mestre kunsten at 
lære. 

Du vil opdage, at du ikke blot 'lærer' men også begynder at forstå hvordan du lærer 
bedst. Denne rejse gennem udvikling af effektive læringsstrategier er ikke kun 
essentiel for dine studier men også et livslangt kompas, der vil guide dig gennem et 
hav af konstant udvikling og evig læring. 

Lad os begynde denne rejse sammen, og opdag hvordan du kan forvandle dit 
mentale bibliotek til en velfungerende, velorganiseret informationskilde, der står til 
din tjeneste, når du behøver det. 
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Mål for undervisningen: 
● Jeg skal kunne beskrive forskellige teknikker til at styrke hukommelse og 

indlæring. 
● Jeg skal kunne demonstrere forståelse af, hvordan og hvornår jeg kan 

anvende forskellige hukommelsesteknikker. 
● Jeg skal kunne anvende hukommelsesteknikker i praksis ved læring af nyt 

stof i forskellige fag. 
● Jeg skal kunne kombinere forskellige teknikker for at udvikle en personlig 

strategi til hukommelse og indlæring. 
● Jeg skal kunne reflektere over og vurdere effektiviteten af min personlige 

strategi til hukommelse og indlæring. 
 
 
Hvad betyder det at huske og at anvende? 

Forestil dig, at din hjerne er som en kæmpe skuffe, hvor du opbevarer alle de ting, du 
har lært eller oplevet - det er essensen af at "huske". Når du "husker" noget, trækker 
du mentalt denne viden eller erindring frem fra skuffen i din hjerne og genkalder de 
detaljer, som du tidligere har gemt der. 

Lad os sige, at du har lært, at Paris er hovedstaden i Frankrig. Når du skal svare på, 
hvilken by der er hovedstaden i Frankrig, går din hjerne igennem din "mentale skuffe" 
og finder det stykke information om, at Paris er svaret. Det er processen med at 
"huske". 

Når vi taler om "at anvende", handler det om at tage det, du har husket, og bruge det i 
en bestemt situation. Så hvis du eksempelvis er i en quiz, og spørgsmålet er, 
"Hvilken by er kendt for Eiffeltårnet?", skal du ikke bare huske, at Paris er 
hovedstaden i Frankrig, men også anvende denne viden og relatere den til det nye 
spørgsmål for at konkludere, at Eiffeltårnet er i Paris. 

At "anvende" betyder altså at bruge din viden aktivt i forskellige situationer, hvilket 
kan være i skolen, i hverdagssituationer, eller når du løser problemer. Det kan f.eks. 
være, når du bruger dine matematikkundskaber til at beregne, hvor meget du skal 
betale i en butik, eller når du bruger din viden om sprog til at formulere en tekst. 

At kunne både "huske" og "anvende" er vigtigt i mange aspekter af livet. Det hjælper 
dig ikke kun med at lære og udføre opgaver, men også med at bygge nye 
færdigheder, løse problemer og gøre velinformeret valg baseret på det, du ved. Så at 
øve og udvikle disse færdigheder nu, som ung, kan give dig et solidt fundament for 
fremtiden! 

 
 
Hvad betyder det at udvikle strategier?  
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At "udvikle strategier" i forhold til at huske og anvende ny viden betyder at skabe og 
bruge en plan eller metode, der hjælper dig med at lagre information i din hjerne og 
senere hente og bruge denne information, når du har brug for den. En strategi er en 
slags plan eller tilgang, som du designer for at gøre en opgave lettere for dig selv. 

Lad mig bryde det ned med nogle eksempler: 

Udvikling af Strategier til At Huske: 

● Gentagelse: Du læser eller gentager information flere gange for at hjælpe 
med at fastgøre det i din hukommelse. 

● Association: Du forbinder ny information med noget, du allerede ved. For 
eksempel, hvis du skal huske et nyt ord på et fremmedsprog, kan du tænke 
på et ord på dit eget sprog, der lyder lignende. 

● Mnemoteknikker: Du bruger mnemoteknikker (hukommelsesteknikker), 
såsom akronymer eller mentale billeder, der gør informationen lettere at 
huske. 

Udvikling af Strategier til At Anvende: 

● Praktisk anvendelse: Du anvender det, du har lært, i praktiske situationer. For 
eksempel, hvis du har lært om procenter i matematik, kan du prøve at 
beregne rabatter i en butik. 

● Diskussion: Du diskuterer det, du har lært, med venner eller familie for at 
forstå og anvende informationen i en samtale. 

● Løse Problemer: Du bruger din nye viden til at løse problemer. Hvis du lærer 
om planteceller i biologi, kan du forsøge at anvende denne viden til at 
forklare, hvorfor en plante ser ud og vokser, som den gør. 

 

Hvordan gør strategier en forskel? 
Forestil dig, at du er en kok, og du har forskellige ingredienser foran dig (det er din 
viden). At "udvikle strategier" ville være som at have forskellige opskrifter til rådighed 
(dine metoder til at huske og anvende viden), som du kan vælge imellem baseret på, 
hvad du skal lave (den opgave eller udfordring, du står over for). 

● Måske har du en strategi (opskrift) for hurtigt at huske informationer til en 
prøve (en simpel ret).	

● En anden strategi kan være, hvordan du anvender viden om historie, når du 
skal debattere eller skrive en opgave (en mere kompleks ret).	

Når du "udvikler strategier," laver du dine egne "opskrifter" for, hvordan du bedst 
lærer, husker og anvender information baseret på, hvad der fungerer bedst for dig. At 
forstå, hvordan du mest effektivt kan gøre disse ting, vil ikke kun hjælpe dig nu med 
skolearbejde men vil være en vigtig færdighed i mange aspekter af dit fremtidige liv 
og karriere. 
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Hvordan udvikler man sine egne strategier? 
At udvikle egne strategier for læring og huskning, især i konteksten af skole og 
studier, er en vigtig færdighed. Og ja, man kan helt sikkert bygge videre på 
eksisterende strategier eller tilpasse dem for at gøre dem mere personlige og 
effektive. Her er en guide, der kan hjælpe en 16-årig med at forstå, hvordan man 
udvikler og/eller videreudvikler strategier for at huske og anvende ny viden: 

Hvordan Udvikler Man Egne Strategier? 

 Identifikation:	
● Først skal du identificere og forstå de strategier, du allerede bruger.	
● Spørg dig selv: Hvordan husker jeg normalt information? Hvordan 

anvender jeg det, jeg har lært?	
 Analyse:	

● Tænk over, hvilke dele af dine nuværende strategier der fungerer godt 
for dig, og hvilke der ikke gør.	

● Reflekter over situationer, hvor du har haft let ved at lære og huske, og 
situationer, hvor det har været svært.	

 Forskning:	
● Lær om forskellige kendte læring- og hukommelsesstrategier. Dette 

kan du gøre ved at læse bøger, se videoer, eller snakke med lærere og 
mentorer.	

 Eksperimentering:	
● Prøv forskellige strategier af i praksis. F.eks., hvis du har læst om 

"mind maps", prøv at lave et selv næste gang, du skal huske en stor 
mængde information.	

● Test de nye metoder i forskellige situationer (f.eks., ved lektielæsning, 
under prøver, i hverdagssituationer osv.) og bemærk, hvad der 
fungerer og hvad der ikke gør.	

 Tilpasning:	
● Tag de dele af de forskellige strategier, som fungerer for dig, og 

kombiner dem på en måde, der passer til dine behov.	
● Juster og ændr dem baseret på, hvad du opdager under din 

eksperimentering.	
 Refleksion:	

● Reflekter over, hvordan de tilpassede eller nye strategier fungerer. Er 
der aspekter, der kunne forbedres?	

● Hold øje med ændringer i, hvordan du lærer og husker information 
over tid, og vær parat til at justere dine strategier igen, hvis det er 
nødvendigt.	

 

Kan man videreudvikle en kendt strategi? 
Når du har kendskab til en bestemt strategi, kan du: 
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● Tilføje Din Egen Vinkel:	
● F.eks., hvis du bruger farvekodning som en del af dine 

notattagningsstrategier, kan du tilpasse de specifikke farver eller 
metoder for farvekodning, så de passer bedst til din egen 
hukommelse og forståelse.	

● Kombinere Strategier:	
● Du kan blande forskellige strategier for at skabe en, der er unik for 

dig. F.eks., kombinere mind maps med en mnemonic (huske) teknik.	
● Anvende Strategien i Nye Kontekster:	

● Prøv at bruge strategien i en anderledes situation eller til en anden 
type opgave for at se, om det også er effektivt der.	

Husk, det handler ikke kun om at vælge eller skabe en strategi, men også om at 
forstå, hvordan og hvornår du skal bruge den. Forskellige strategier kan være mere 
eller mindre effektive i forskellige situationer, så del af at udvikle gode lærestrategier 
er også at lære at identificere, hvilken strategi der er bedst at bruge i en given 
situation. 
 
 
Hvorfor skal man kunne udvikle sine egne strategier til at huske og 
anvende ny viden? 
At udvikle egne strategier for at huske og anvende ny viden er en nøglekompetence, 
især som en ung studerende, og her er hvorfor: 

1. Individualiseret Læring: 

● Unikke Behov: Alle har forskellige læringsstile og -behov. Det, der fungerer for 
én person, fungerer ikke nødvendigvis for en anden.	

● Tilpasning: Når du udvikler dine egne strategier, kan du skræddersy dem 
specifikt til din måde at tænke og lære på.	

2. Selvstændighed og Selvtillid: 

● Kontrol: At have dine egne strategier giver dig kontrol over din egen 
læringsproces.	

● Selvtillid: Når du oplever succes med dine egne metoder, stiger din selvtillid, 
og du bliver mere selvsikker i din evne til at lære og håndtere ny information.	

3. Effektivitet: 

● Tidsbesparelse: Når du har effektive strategier, der virker for dig, kan du lære 
og huske information hurtigere og mere effektivt.	

● Forståelse: En god strategi kan hjælpe dig med bedre at forstå og huske 
information, så du kan anvende den i forskellige sammenhænge.	

4. Forberedelse til Fremtiden: 

● Livslang Læring: Evnen til at udvikle og tilpasse dine egne læringsstrategier 
vil tjene dig godt i hele dit liv, både i uddannelse og karriere.	
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● Problemhåndtering: Det at skabe strategier for læring er en form for 
problemløsning, en kompetence, der er utrolig nyttig i mange aspekter af 
livet.	

5. Styrke Andre Færdigheder: 

● Kritisk Tænkning: At udvikle dine egne strategier kræver, at du tænker kritisk 
om, hvad der fungerer og hvorfor.	

● Anvendelse: Når du har styr på, hvordan du lærer bedst, kan du også blive 
bedre til at anvende det, du har lært, i praksis.	

6. Eksamener og Prøver: 

● Mindsket Stress: At have faste strategier på plads kan mindske stress og 
angst, især under prøver, fordi du har en plan for, hvordan du skal nærme dig 
informationen.	

● Optimering: Du kan justere dine strategier for at tackle forskellige typer 
eksaminer og prøver mest effektivt.	

7. Sociale og Gruppearbejde Kompetencer: 

● Samarbejde: Når du forstår dine egne læringsstrategier, kan du også blive 
bedre til at arbejde i grupper, fordi du har en bedre forståelse af, hvordan du 
bidrager bedst.	

● Kommunikation: Du bliver i stand til at forklare og dele dine metoder med 
klassekammerater, hvilket kan forbedre gruppearbejde og projekter.	

Ved at mestre kunsten at udvikle dine egne strategier vil du være rustet til at tackle 
en bred vifte af udfordringer, både i din uddannelse og i din fremtidige karriere! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Sker hukommelse og indlæring ikke bare automatisk eller i hvilke 
tilfælde står hukommelsen af? 
Hukommelse og indlæring kan til tider forekomme automatisk, men det er ikke altid 
tilfældet. Det kan være nyttigt at forstå, at vores hjerne ofte kræver bevidst indsats 
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og strategier for effektivt at lagre og genkalde information. Her er et par forklaringer, 
der måske vil være nyttige for en 16-årig: 

Når hukommelse og indlæring kan stå af: 

 Manglende fokus:	
● Hvis du ikke er opmærksom på det, du lærer, vil informationen ikke 

effektivt bevæge sig fra din korttidshukommelse til 
langtidshukommelse.	

 Manglende gentagelse:	
● Uden gentagelse eller revision kan information, selvom den indlæres, 

hurtigt blive glemt igen.	
 Stress eller Angst:	

● Stress og angst kan blokere effektiv hukommelse og indlæring ved at 
distrahere din hjerne og reducere dens evne til at processere og lagre 
ny information.	

 Mangel på Søvn:	
● Søvn er essentiel for hukommelse og indlæring. Uden tilstrækkelig 

hvile kan din hjerne struggle med at lagre og genkalde information.	
 Mangel på Interesse eller Motivation:	

● Når du finder noget uinteressant eller ikke ser relevansen, kan det 
blive mere besværligt at huske det.	

Hvorfor indlæring og hukommelse ikke altid er automatisk: 

● Kompleksitet af Information:	
● Jo mere kompleks information er, jo sværere kan det være at forstå 

og huske det.	
● Mængde af Information:	

● At håndtere store mængder information på én gang kan være 
overvældende og gøre indlæring mindre effektiv.	

● Distraktioner:	
● I en verden fuld af teknologiske og sociale distraktioner kan 

konstante afbrydelser hæmme din indlæringsproces.	
● Mental og Fysisk Velvære:	

● Dine generelle mentale og fysiske tilstande har en enorm indflydelse 
på, hvor godt du kan lære og huske ting.	

Når man forstår disse aspekter, bliver det tydeligt, hvorfor teknikker og strategier til 
at forbedre hukommelse og indlæring er så vigtige. At udvikle metoder, der hjælper 
med at overvinde disse udfordringer, vil ikke blot assistere i din uddannelse, men 
også i mange andre aspekter af dit liv, når du skal huske og anvende vigtig 
information. 
 
Hvem har udviklet strategier til hukommelse og indlæring, som man 
bør kende og hvorfor virker deres metode? 
At "gå igennem et hus inde i hovedet," som du nævner, er en klassisk mnemoteknik, 
også kendt som "Hukommelsespaladset" eller "Metoden for Loci." Denne metode er 
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blevet anvendt i tusindvis af år og blev brugt af antikke græske og romerske talere til 
at huske taler uden notater. Her er et par nøglepersoner og koncepter omkring 
hukommelsesteknikker: 

1. Simonides af Keos: 

● Metoden: Metoden for Loci (Hukommelsespaladset).	
● Hvorfor det virker: Ved at visualisere en kendt rute eller sted (som et hus eller 

en vej), og placere mentale "billeder" af ting, du skal huske på forskellige 
steder, skaber du en visuel og rumlig hukommelsessti. Hjernen er generelt 
god til at huske visuelle og stedsbaserede informationer, så når du tænker på 
ruten, vil billederne og de tilknyttede oplysninger "poppe op" i din 
hukommelse.	

2. Tony Buzan: 

● Metoden: Mind Mapping.	
● Hvorfor det virker: Mind Mapping tager hovedemnet og bryder det ned i 

underkategorier og underemner, ofte repræsenteret visuelt med grene, farver 
og billeder. Dette fungerer godt, fordi det både engagerer den logiske, lineære 
del af hjernen (ord og struktur) og den kreative, ikke-lineære del (farver, 
billeder). At bruge begge dele af hjernen hjælper med at skabe stærkere 
hukommelsesforbindelser og gør informationen mere meningsfuld og lettere 
at huske.	

3. Hermann Ebbinghaus: 

● Metoden: Læringskurve og Glemmelseskurve.	
● Hvorfor det virker: Ebbinghaus viste, at gentagelse og tidsspecifik revision 

(også kendt som 'spaced repetition') er nøglen til at bevare information i 
langtidshukommelsen. Hans metode bygger på ideen om, at information skal 
genbesøges flere gange, med tidsintervaller, der gradvist øges for at 
minimere glemmelse og maksimere genkald.	

4. Joshua Foer: 

● Metoden: Flere mnemoteknikker inklusiv Hukommelsespaladset, men også 
metoder som PAO (Person-Action-Object).	

● Hvorfor det virker: PAO-teknikken og andre mnemoniske strategier anvender 
underlige, absurde eller meget farverige billeder og associationer, fordi 
usædvanlige og unikke billeder eller ideer har en tendens til at blive husket 
bedre end almindelige eller kedelige. At binde information, du skal huske, til 
usædvanlige billeder eller historier, kan gøre dataene mere mindeværdige og 
genkaldelige.	

Alle disse eksperter og deres metoder kan give dig en bred vifte af strategier for at 
styrke din hukommelse og forbedre din evne til at lære og huske ny information. Du 
kan finde den metode, der virker bedst for dig, eller blande og matche teknikker for 
at oprette dine egne effektive hukommelsesstrategier. 
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Nu er det tid til at lave et par opgaver og tænke over hvad vi lige har lært. 

Arbejdsopgaver 

1. Mind Map Opgave: Lav et mind map over emnet "Hukommelsesteknikker" og 
inkluder underkategorier som "Mnemoteknik", "Hukommelsespaladset", osv.	

2. Anvendelse af Strategi: Vælg en tekst eller et emne i et andet fag og anvend 
en valgt hukommelsesteknik til at lære og huske indholdet. Del din teknik og 
resultatet med klassen.	

3. Strategiudviklings Workshop: Arbejd i par og udvikl jeres egne 
hukommelsesteknikker ved at kombinere elementer fra kendte strategier.	

4. Reflektionsjournal: Skriv en kort tekst om din erfaring med forskellige 
hukommelsesteknikker - hvad fungerede, og hvad kunne forbedres?	

Når du har besvaret disse spørgsmål, er episoden slut. 

 

 

 

Her starter ideerne til lærerne. 

Ideer til læreren 
● Introduktion til Hukommelsesteknikker: Start med en generel introduktion til 

forskellige kendte hukommelsesteknikker gennem en interaktiv præsentation 
eller video. 

● Gæstetalere: Inviter eksperter eller personer med stærke evner inden for 
hukommelse og indlæring til at tale med eleverne. 

● Workshops: Arranger workshops hvor eleverne kan opleve og 
eksperimentere med forskellige hukommelsesteknikker i praksis. 

● Peer Teaching: Lad eleverne undervise hinanden i de hukommelsesteknikker, 
de finder mest effektive, og diskutere dem sammen. 

● Case Studier: Præsenter eleverne for casestudier om, hvordan 
hukommelsesteknikker har hjulpet mennesker i forskellige fag og situationer. 

● Diskussionsforum: Opret et forum eller diskussionsrum, hvor eleverne kan 
dele deres erfaringer og udfordringer med de forskellige teknikker. 


