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	 	 KONCENTRATION	
Studieteknikker	og	effektiv	læring	
	

OPTIMERING	AF	INDLÆRING	GENNEM	
GENTAGELSE	OG	OPDELING	AF	STOF	

	

Velkommen til School To Go og dagens undervisning! 

Dette er et forløb i faget “Koncentration” om “Studieteknikker og effektiv læring” i tre 
episoder, med de tre temaer “Metoder til at organisere studiemateriale og opgaver”, 
“Optimering af indlæring gennem gentagelse og opdeling af stof” samt “Evaluering 
af personlige læringspræferencer og tilpasning af studiestrategier”. Der vil både 
være lytte-tekster og øvelser i episoderne. 

Introduktion	

Forestil dig din yndlingsapp eller computerspil. Udviklerne bag dem har brugt 
teknikker for at gøre dem så fængslende og funktionelle som muligt. Nu, hvad nu 
hvis DU kunne gøre din hjerne ligeså finjusteret og optimeret, når det kommer til 
læring?  
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Optimering af indlæring gennem gentagelse og opdeling af stof er dit hemmelige 
våben mod stress og proppet sidste-øjeblikslæsning! Ved at bryde din læring ned i 
håndterbare "bider" og gentage info over tid, kan du ikke bare knække koden til at 
huske info (hej, bedre karakterer!), men også spare tid og gøre plads til al det andet 
cool, du vil gøre. Spil, venner, hobbyer, som nogle eksempler.  

Det her er ikke bare skolestof – det er livsfærdigheder, som kan booste alt fra 
hvordan du tackler udfordringer, til din fremtidige karriere. Så lad os dykke ned i 
verdenen af effektiv læring sammen og gøre din hjerne til en mestermaskine i 
indlæring!  

Mål for undervisningen: 

● Jeg skal kunne forstå vigtigheden af gentagelse og opdeling af stof i 
indlæring. 

● Jeg skal kunne anvende studieteknikker i praksis (f.eks. at lave resuméer 
eller flashcards). 

● Jeg skal kunne diskutere og analysere, hvilke teknikker der fungerer bedst for 
mig personligt, og hvorfor. 

● Jeg skal kunne vurdere effektiviteten af de anvendte studieteknikker og 
justere dem efter behov. 

● Jeg skal kunne skabe en individuel studieplan, der inkluderer udvalgte 
studieteknikker. 

Hvad betyder gentagelse og opdeling af stof i forhold til indlæring? 
Nu skal vi tale om to nøgleelementer i indlæring: gentagelse og opdeling af stof! 

Gentagelse 

Forestil dig at lære et nyt skate-trick eller at spille en svær passage på klaveret. Du 
gør det igen og igen, indtil det sidder fast, ikke? Det samme gælder for alt andet, du 
lærer! Gentagelse i læring handler om at gennemgå information flere gange for at 
cementere den i din hukommelse. Det er, som om hver gentagelse er et nyt lag af 
cement, der gør informationen stærkere og mere stabil i din hjerne. Så når du f.eks. 
læser om et emne den ene dag og genlæser eller tester din viden om det nogle dage 
senere, hjælper du din hjerne med at lagre informationen på lang sigt. 

Opdeling af stof 

Tænk nu på et stort puslespil. Hvis du blander alle brikkerne sammen, kan det virke 
uoverskueligt, ikke? Men hvis du organiserer dem og samler et lille område ad 
gangen, bliver det hele mere overskueligt. Det er essensen af at opdele stoffet! I 
stedet for at prøve at sluge et helt emne eller kapitel på én gang, deler du det op i 
mindre dele og fokuserer på én del ad gangen. Dette gør læringen mere fordøjelig, 
og det føles mindre overvældende. 

Sammen er gentagelse og opdeling af stof en kraftfuld duo i din læringsproces. Du 
opdeler dit stof i bidder og gentager disse bidder over tid, hvilket ikke kun gør det 
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lettere at lære men også hjælper med at holde på informationen i længere tid. Så 
selv når prøver og eksamener er et fjern minde, vil den viden, du har bygget, blive 
hængende hos dig!  

 

Hvordan arbejder man med optimering af indlæring gennem 
gentagelse og opdeling af stof? 

Lad os sammen bryde det ned og dykke ind i, hvordan man konkret kan arbejde med 
optimering af indlæring gennem gentagelse og opdeling af stof. Vi dykker ned i det 
med nogle praktiske metoder! 

1. Opdeling af stof (Chunking) 

Start med at splitte det store, uoverskuelige emne ind i mindre dele eller "chunks". 
Sådan gør du: 

● Break it down: Tag et kapitel fra din bog og del det op i underafsnit.	
● Mind Maps: Brug mind maps til at bryde emner ned i underkategorier og 

nøglebegreber.	
● Undersøg: Læs et lille stykke ad gangen og prøv at forstå og huske, før du 

bevæger dig videre.	

2. Gentagelse (Repetition) 

Husk den ting med skateboardtricks eller klavernoter? Samme princip – jo mere du 
gør det, desto bedre bliver du til det. Sådan gør du: 

● Læs og Gentag: Læs et afsnit. Luk bogen og prøv at genkalde det, du lige har 
læst.	

● Selvtest: Brug flashcards eller apps, hvor du kan teste din viden flere gange.	
● Lær højt: Gentag vigtige pointer højt for dig selv eller forklar stoffet til en 

anden.	

3. Spaced Repetition 

Dette kombinerer gentagelse og tid! Det handler om at gennemgå stoffet med 
mellemrum for at forbedre hukommelsen. Sådan gør du: 

● Planlæg: Efter at have lært noget nyt, genopfrisk det efter et par timer, så en 
dag efter, så tre dage efter, osv.	

● Apps: Brug apps som Anki, der er designet til spaced repetition, hvor kort 
med information popper op i forskellige intervaller for optimal genkaldelse.	

 

4. Anvendelse af stoffet 
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Anvendelse af det, du har lært, i praksis eller i en ny sammenhæng kan også 
forbedre hukommelsen.Sådan gør du: 

● Lav Eksempler: Prøv at lave dine egne eksempler, som relaterer til stoffet.	
● Diskuter: Snak med klassekammerater om emnet og brug den viden, du har 

tilegnet dig.	

Husk, der er ikke én rigtig måde at lære på! Du skal måske justere metoderne lidt, så 
de passer bedst til dig og din hjerne. Leg lidt med det, og se, hvad der fungerer bedst 
for dig. Og vigtigst af alt – giv dig selv plads til pauser og belønninger undervejs! 

 

Hvorfor arbejder man med optimering af indlæring gennem 
gentagelse og opdeling af stof?  

At navigere gennem læringens labyrint kan være en udfordring, men med optimering 
af indlæring har vi et kort! Lad os forstå hvorfor vi arbejder med gentagelse og 
opdeling af stof, og hvorfor det virker. 

Hjernens Mysterium: Hvorfor Optimering? 

 Gentagelse: Fastholdelse af Information	
● Vores hjerne har en tendens til at glemme information over tid (det 

kaldes "glemselskurven").	
● Gentagelse hjælper os med at fastholde information i 

langtidshukommelsen ved at styrke neurale forbindelser.	
 Opdeling af stof: Lettere at Fordøje	

● Forestil dig at skulle sluge en hel kage på én gang – uha, ikke? 
Ligesom med mad, hvis vi "spiser" information i mindre "bider", kan 
vores hjerne "fordøje" det lettere.	

● Vi minimerer kognitiv belastning, hvilket betyder, at vi letter presset på 
vores korttidshukommelse og gør det nemmere at overføre info til 
langtidshukommelsen.	

Videnskabeligt belæg: Er det effektivt? 

Forskning har gang på gang bevist effektiviteten af disse metoder! 

● Spaced Repetition: Forskning viser, at vores hukommelse forbedres, når vi 
gentager information over spredte intervaller, fordi det skaber stærkere 
neurale forbindelser.	

● Chunking: Forskning inden for kognitiv psykologi har vist, at vores 
korttidshukommelse kun kan håndtere et begrænset antal elementer på én 
gang (oftest 7 +/- 2). Ved at dele info i mindre dele, kan vi huske og forstå 
mere.	

Hvorfor virker det? 
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 Flere Synapser = Stærkere Forbindelser	
● Når vi gentager information, skaber vores hjerne stærkere og flere 

synaptiske forbindelser mellem neuroner, hvilket gør det lettere at 
hente informationen frem senere.	

 Mindre er Mere	
● Når vi opdeler informationen, beskæftiger vi os kun med et begrænset 

antal koncepter ad gangen, hvilket gør det lettere at fokusere og 
skabe meningsfulde forbindelser med det, vi allerede ved.	

At arbejde med optimering af indlæring er som at være en smart og strategisk atlet 
for din hjerne. Du træner intelligent, tager pauser, varierer rutiner, og gradvis bliver du 
stærkere, hurtigere og mere dygtig i dit "spil" – læring!  
 
 
I  hvilke tilfælde er det godt at arbejde med gentagelse og opdeling af 
stof, for optimering af indlæring?  
Nogle gange har vi alle sammen brug for de små tricks, der kan give os en fordel i 
læringsracet. At bruge gentagelse og opdeling af stof kan virkelig være guld værd i 
særlige situationer! Lad os dykke ned i, hvor og hvornår det kan være ekstra 
brugbart: 

1.  Prøver og Eksaminer 

● Hvorfor det er godt: Når vi står overfor en stor prøve eller eksamen, kan 
mængden af information virke overvældende!	

● Sådan gør du: Ved at opdele stoffet i mindre dele og repetere hver del over 
tid (i stedet for at crame alt natten før!), hjælper du din hjerne med bedre at 
huske informationerne.	

2.  Læring af et nyt sprog 

● Hvorfor det er godt: Sprog kræver gentagelse for at skabe forbindelser 
mellem nye ord og deres betydninger.	

● Sådan gør du: Inddel sprogindlæring i kategorier som "hverdagsord", 
"rejserelaterede ord" etc. og gentag ordene i disse kategorier regelmæssigt.	

3.  Forståelse af komplekse koncepter 

● Hvorfor det er godt: Komplekse emner kan ofte føles som en umulig klods af 
info.	

● Sådan gør du: Bryd koncepterne ned i mindre emner og fokuser på at forstå 
og repetere hvert lille emne, før du går videre til det næste.	

4. Musikinstrumenter og andre færdigheder 

● Hvorfor det er godt: Når du lærer et instrument eller en ny færdighed, er 
praktisk øvelse og gentagelse nøglen.	

● Sådan gør du: Opdel læringen i mindre segmenter (f.eks. et musikstykke i 
mindre dele) og gentag indtil det sidder fast, før du går videre.	
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5. Præsentationer og Talenoter 

● Hvorfor det er godt: At huske hovedpunkterne i en præsentation kan gøre dig 
mere sikker og afslappet.	

● Sådan gør du: Gentag dine hovedpunkter og prøv at opdele præsentationen i 
mindre dele, som du kan øve separat.	

6.  Sport og Fysiske Aktiviteter 

● Hvorfor det er godt: Gentagelse af fysiske bevægelser hjælper med 
muskelhukommelse og teknisk dygtighed.	

● Sådan gør du: Opdel f.eks. en fodboldtræning i mindre færdigheder 
(driblinger, spark, taktik) og gentag bevægelserne.	

I essens, gentagelse og opdeling af stof er dine allierede, når du skal mestre noget 
nyt, forberede dig til tests, eller blive ekspert inden for et specifikt område. Ved at 
tackle information og færdigheder stykvis og sørge for, at du gentager ofte, giver du 
dig selv de bedste betingelser for at lykkes og gøre læringen mere håndterbar og 
sjov! 

Kan man også optimere læring ved at bruge forskellige læringsstile,  
og hvorfor er det godt? 

Optimering af læring handler meget om at forstå, hvordan du bedst tager ny viden 
ind. Og ja, læringsstile kan absolut være et nyttigt redskab her! Læringsstile refererer 
til den tanke, at vi alle har forskellige måder, vi foretrækker at lære og modtage 
information på. Hvorfor er det vigtigt? Fordi når vi forstår vores egen stil, kan vi 
tilpasse vores studieteknikker, så de passer til os, hvilket gør læringen mere effektiv 
og sjov!  

Lad os dykke ned i de fire overordnede læringsstile: 

1.  Visuel Læringsstil 

● Hvad det er: Visuelle lærere elsker billeder, diagrammer, og visuelle 
hjælpemidler.	

● Hvorfor det er godt: At bruge visuelle værktøjer som mind maps eller 
infographics kan gøre koncepter mere håndgribelige og lette at huske.	

2.  Auditiv Læringsstil 

● Hvad det er: Auditive lærere trives bedst, når de lærer gennem at lytte.	
● Hvorfor det er godt: Ved at lytte til information (f.eks. lydbøger eller 

forelæsninger) kan auditive lærere bearbejde og huske information bedre.	

 

3.  Kinæstetisk Læringsstil 
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● Hvad det er: Kinæstetiske lærere lærer bedst gennem bevægelse og at 
"gøre".	

● Hvorfor det er godt: Aktiv involvering, eksperimentering og brug af kroppen 
kan hjælpe med at forankre viden og færdigheder.	

4.  Læse/Skrive Læringsstil 

● Hvad det er: Disse lærere foretrækker at læse tekst og skrive noter.	
● Hvorfor det er godt: Gennem at skrive og læse kan de organisere og 

internalisere information på en struktureret måde.	

Husk, mange af os er en blanding af forskellige læringsstile, og at kende din egen 
(eller at forstå, at du måske har mere end én!) kan være nøglen til at låse op for en 
mere tilpasset, effektiv og sjov læring. For eksempel, hvis du er en visuel lærende og 
skal forstå en kompleks proces, kunne et diagram eller en video måske gøre tricket! 

Det handler om at tilpasse metoderne til din personlige stil og gøre din læring så glat 
og behagelig som muligt!  
 
 
 
Hvorfor det hjælper at bruge flere læringsstile? 

Når det kommer til læring, kan det at kombinere forskellige læringsstile gøre en 
markant forskel. Her er et par grunde til, hvorfor det at anvende flere læringsstile 
ofte kan booste din indlæring: 

1.  Forskellige Perspektiver 

● Ved at bruge forskellige læringsstile får du adgang til at se og forstå 
information fra forskellige vinkler og perspektiver. Dette kan hjælpe med at 
give en mere helhedsorienteret forståelse.	

2.  Forskellige Hjerneprocesser 

● Forskellige stile aktiverer forskellige dele af hjernen og forskellige typer af 
tænkning. Ved at engagere flere områder af din hjerne, kan du styrke din evne 
til at forbinde og huske informationen.	

3.  Flere Værktøjer og Færdigheder 

● Diverse læringsstile giver dig flere værktøjer og strategier at trække på. Hvis 
en metode ikke virker, har du altid en anden tilgængelig som måske gør.	

4. Forstærkning af Læring 

● Når du lærer noget på mere end én måde (f.eks. både gennem at se og gøre), 
forstærker du læringsprocessen og øger sandsynligheden for at huske og 
anvende det lærte senere.	
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5. Gruppearbejde og Samarbejde 

● I en gruppe- eller klassekontekst har alle forskellige styrker og svagheder. 
Ved at anvende flere læringsstile kan undervisningen eller gruppearbejdet nå 
og engagere alle deltagere mere effektivt.	

6. Forberedelse til den Rigtige Verden 

● I den virkelige verden og på arbejdspladsen vil du ofte skulle tilpasse din 
læring og problemopløsning baseret på forskellige situationer og 
udfordringer. At være komfortabel med flere læringsstile forbereder dig 
bedre til dette.	

7. Tilpasningsevne og Fleksibilitet 

● Ved at være fortrolig med flere læringsstile, bliver du mere tilpasningsdygtig 
og fleksibel i din læringsstrategi, hvilket er enormt værdifuldt, især når du 
støder på nye typer opgaver eller udfordringer.	

8. Kreativitet og Innovation 

● At kombinere forskellige måder at lære og tænke på kan også fremme 
kreativitet, da du er i stand til at se og forbinde information på kryds og 
tværs.	

Kort sagt, at kunne navigere og udnytte flere læringsstile ikke blot forstærker din 
læring, men gør også dine studier mere interessante, engagerende og sjove!  
 

 	

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

Arbejdsopgaver 

1. Gruppe Diskussion: Diskuter med din makker: Hvilke studieteknikker har I 
prøvet før, og hvordan har jeres erfaringer været med dem?	

2. Praksis: Lav flashcards for et bestemt emne og brug dem til at teste 
hinanden.	

3. Analyse: Skriv en kort tekst om en studieteknik, du har prøvet, og analysér, 
hvad der virkede, og hvad der kunne forbedres.	

4. Planlægning: Skab en simpel studieplan for et emne, hvor du anvender 
teknikker som gentagelse og opdeling af stof.	

5. Præsentation: Fremlæg for klassen: Hvilke teknikker vil du bruge til at 
forberede dig til næste prøve, og hvorfor?	

Når du har besvaret disse spørgsmål, er episoden slut. 
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Her starter ideerne til lærerne. 

Ideer til læreren 
● Workshop: Afhold en workshop, hvor eleverne kan opleve og prøve 

forskellige studieteknikker. 
● Ekspertsession: Inviter en læringscoach eller en psykolog til at tale om 

hukommelse og læringsmetoder. 
● Studiegrupper: Organiser eleverne i studiegrupper og lad dem arbejde med 

og evaluere forskellige studieteknikker sammen. 
● Læringsportfolio: Få eleverne til at udvikle en læringsportfolio, hvor de 

løbende reflekterer over og justerer deres anvendelse af forskellige 
studieteknikker. 

● Vurdering: Implementer en metode til at evaluere, hvordan de forskellige 
teknikker påvirker elevernes præstationer og selvfølelse i forhold til læring. 


