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Basert på:

• Egen erfaringer

• Diskusjoner med kollegaer

• Møte med:

• Olav Schewe – forfatter, foredragsholder og læringsentusiast

• Bok: «Superstudent»

• Bok: «Superhjernen» 

• Barbara Oakley – professor ved Oakland University

• MOOC: «Learning How to Learn»

• Bok: «Superhjernen»
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Learning How to Learn





Barbara Oakley var i 2018 på HiM og holdt foredrag!
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HjernenDel 1:





Hjernen – kontrollsenteret for sentralnervesystemet



Hva skjer i hjernen når vi lærer?



Nervecellene viktige cellene i hjernen.



Nerveceller sender signaler



Nerveceller danner lenker når du lærer



Sterke lenker = god læring



Dybdeforståelse dannes når lenker knyttes sammen 



Hjernen som flipperspill



Tankene i hjernen som ballen i et flipperspill

Tanke



Minne



2 typer minne

Langtidsminne

Arbeidsminne



Langtidsminne er lagret flere plasser i hjernen

Langtidsminne



Arbeidsminne

Blekksprut – 3-6 «armer»



Arbeidsminne

Ikke overveld arbeidsminnet



Arbeidsminne

Bruker 1-2 arm(er) + kjetting og henter fra langtidsminnet



RÅD:

• Del opp stoffet / oppgaven i mindre deler



RÅD:

• Bruk visualiseringer / bilder for å hjelpe arbeidsminne



RÅD:

• Bruk notater for «forlengelse» av arbeidsminnet

Obama tar notater når har er med i debatter



Søppel



Hippocampus er SJEFEN over 

minnene våre.

Den bestemmer:

- Hva som skal langtidslagres

- Hva som er søppel



HIPPOCAMPUS

Minner med MANGE koblinger 

anses som viktige og 

langtidslagres.

Minner med FÅ koblinger anses 

som overflødige og havner i 

søpla.



To moduser



Arbeidsmodus Avslappet modus



Fokusert  - ser kun på et «lite» området i hjernen

Arbeidsmodus



Avslappet modus

Underbevissthet  - ser på et «stort» området i hjernen



Avslappet modus jobber best når:

• Pause

• Gåtur

• Enkel aktivitet



To moduser – arbeid (fokusert) og avslappet (underbevissthet)



RÅD:

• Bruk pauser strategisk

• Start med noe krevende (arbeidsmodus)

• Pause

• Fortsett



Oppdeling

(«chunking»)



Oppdeling  - «chunking» - oppdeling av av info i mindre biter

Pugging uten forståelseRå info Info er oppdelt og forstått



Kan forstå «det store bildet» selv om noen biter mangler



Kombinere «chunks» - forbindelser 



Visuelle bilder



Visuelle bilder hjelper hjernen i huske



«Ekstreme» visuelle bilder



Kreative huskeregler





Semester-

arbeid
Del 2:





Læringsprosess



Fokuser på prosessen  - ikke resultat



«Veien er målet»



Link

• Fokus på å bli bedre

• Omfavne utfordringer

• Ikke gi opp før du har 

funnet svaret

• Belønn deg selv når du 

får til en tøff  oppgave

Fokuser på prosessen  - ikke resultat

https://www.scientificamerican.com/article/the-secret-to-raising-smart-kids1/


Små seirer – liker studiene bedre





Øvelse gjør mester

(«practice makes permanent»)





Å løse matteoppgaver er som å spille piano:

Jo mer du øver, jo sterkere er blir lenkene i nervescellene



Hver dag



Sterke neurale strukturer

oppnår man best ved å studere jevnt og trutt.

Alt samtidig Jevnt og trutt

Bygge sterke neurale strukturer



TID - oppdeling



Del inn tiden – som intervalltrening





Hvordan og når?



1) Oppdeling:  («chunk»)

finner ut hvordan man løser en oppgave

2) Sammenheng:

finner ut når man skal bruke oppdelingen

«chunk’en»



MAT100 og MAT110:   Begge viktige

Hvordan?

Når?

Sammenheng 
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Topp ned læring

(store bildet)

Bunn opp læring

(oppdeling)



Eksempel MAT100:

Kjerneregelen

Hvordan?

Når?



Forutinntatt



Har «tankesett» som gjør at man ikke kommer videre.

«Einstelling» - forutinntatt



Man låser seg til èn måte å løse oppgavene på



Kommer ikke ut av sport.



Forberedt



ADVARSEL!

Å komme UFORBEREDT i kurs som 

praktisrere «omvendt undervisning» er 

som å 

hoppe i dypt vann 

FØR man kan å svømme….....



1) Se vidoene før 

øvingdagen

og / eller

les boken

2) Prøv å løs oppgaven selv 

først – deretter spør om 

hjelp

(ikke start med å få hjelp)



Ingen forberedelser – vet ikke hvor man skal gå



Spre læringen



Spredt VS konsentrert læring – jevnt og trutt VS skippertak





- 2 uker

- jobbing med øving

- Pause: 

- nesten 2 uker

- Repetisjon:

- 3 dager 

- av øving med løsningsforslag

Jobbing , pause , jobbing



RÅD:

• Spre ut læringen i tid



Test deg selv

(regn oppgaver)



Kun lese VS lese + teste



Når du tester deg selv styrkes forbindelsene



Testing gir sterkere lenker/kjetting mellom nervecellene  



RÅD:

• Test deg selv



Utsettelse

(«prokastinering»)



Prokrastinering

kronisk utsettelsesadferd



Vi følger «dårlige» vaner som 

zombier, og utsetter ting som 

vi ikke liker å gjøre.



Vi blir «dumme» og overtaler 

oss selv at å sjekke Facebook 

er en del av læringen.



Studenter prokrastinerer verre enn 

gjennomsnittet:

Studenter: >50% utsetter for mye

Gj.snittet: <20% utsetter for mye





Prokrastinering I MAT100 hjelper vi dere med å 

unngå prokrastinering gjennom:

1) Følg undervisningsopplegget

2) Dag for dag – ikke kom bakpå



Canvas:





Eksamen

og eksamens-

perioden

Del 3:





Miks rekkefølgen

(«interleaving»)



Gruppert VS mikset læring



Gruppert VS mikset læring



Hvilken læringsmetode husker man lengst?



RÅD:

• Miks rekkefølgen på det du skal lære 



Det vanskelige først





Start hard – jump to easy :   velkjent teknikk



Eksamen «MAT100 Matematikk» fra 2020: 

Oppgave 1:   «lett»

Oppgave 2:    «lett»

Oppgave 3:    «vanskelig»

Oppgave 4:    «middels»

Start her - les gjennom



Slik reagerer hjernene din på teknikken

«start hard – jump to easy»



Oppsummering
Læreteknikker:

1) Spre ut læringen

2) Test deg selv

3) Miks rekkefølgen

Maksimer arbeidsminnet:

4) Del opp stoffet

5) Bruk notater som «forlenger»

6) Bruk visuelle bilder 

Utnytt avslapp modus:

7) Bruk strategiske pauser

8) Start hard – jump to easy
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Lykke til med studiene!


