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LÆRARSIDE

Del klassen inn i tre og del ut lister med orda nedanfor.
a	Kontrollgruppe – Sit roleg ved pulten: Lær flest 

moglege ord, berre ved å sjå på papiret.
b	Fysisk gruppe – Gå ut og ver aktiv: Les gjennom 

orda, spring ein runde, les gjennom orda, spring 
ein runde og så bortetter.

c	Variasjonsgruppa – Lær orda på mange måtar: 
Teikn orda, dramatiser dei, snakk om dei med ein 
annan person, lag ei forteljing med orda og anna 
som du finn på.

Etter avtalt tid, til dømes 10 minutt, skal heile klassen sam-
le seg igjen. Alle må legge bort lista med ord, og så skal dei 
skrive ned så mykje dei hugsar. Alle skal skrive kvar si liste, 
men resultata blir samla i gruppa. Kva for ei gruppe trur 
de hugsar flest ord?

Snakk saman om resultatet i klassen. Kva for ei gruppe 
hugsa flest ord? Stemte det de fann ut, med det som står 
i artikkelen? Kva vil de gjere neste gong de til dømes skal 
øve på ord, lære engelske ord eller arbeide med noko 
anna de skal hugse?

ARTIKKELEN «MINNE SOM SIT» handlar om forsking på kva 
som gjer at ein hugsar noko betre enn andre ting. Mellom 
anna ser det ut til at det å røre på seg kan vere bra for å 
hugse meir. Dette kan vere nyttig å ta med seg i skulen, 
der elevar stadig må lære seg nye ting og helst hugse det 
etterpå. 

Elevane skal få gjere forsøk med seg sjølve, for å sjå om 
råda i artikkelen stemmer for dei. Det er to råd frå lista 
med enkle hugseråd som kan vere spennande for elevane 
å teste ut:

	 Ver fysisk aktiv.
	 Prøv å hugse ny informasjon på så mange måtar 

som mogleg. 

De skal teste ut problemstillinga: Hugsar ein betre av å vere 
aktiv eller lære på fleire måtar enn berre ved å lese?

	 Kva for ei gruppe klarer best å hugse ei liste med 
ord? Kontrollgruppa som berre les, fysisk gruppe 
som spring rundar, eller variasjonsgruppa som 
gjer mykje forskjellig?
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Bruk forskinga i  
artikkelen til å  
lære å hugse betre
Av: Tuva Bjørkvold  
– Forfattar, ressurslærar for Nysgjerrigper og førsteamanuensis ved Oslo Met

Lesekroken blir gitt ut av Nysgjerrigper, som er Forskingsrådets tilbod til barneskolen. Undervisningsopplegget har tips til korleis de  
kan bruke artiklane i magasinet Nysgjerrigper til å auke lesekompetansen hos elevane i alle fag. Les meir på nysgjerrigper.no/lesekroken. 
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Lesekroken kan lastes ned frå nysgjerrigper.no/lesekroken. Oppgåvene er laga til artikkelen «Minne som sit».  
Artikkelen finn du på side 20–21 i Nysgjerrigper nr. 2/2019 og ved å søke på «Minne som sit» på nysgjerrigper.no.
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Oppgåver til artikkelen  
«Minne som sit» 

ELEVSIDE

Av: TUVA BJØRKVOLD 

	 Det aller tidlegaste minnet ditt
Jobb saman to og to
a	Kva er det aller eldste minnet de kan hugse, 

frå då de var små barn eller kanskje til og 
med babyar? Fortel til kvarandre.

b	Kvifor trur de at de hugsar akkurat dette?

	 Test forskinga sjølv
De skal teste om råda for å hugse stemmer i dykkar 
klasse. Hugsar ein best av å vere aktiv, eller av å lære 
på fleire måtar?

Del klassa i tre grupper:
a	Kontrollgruppe – Sit roleg ved pulten: Lær flest 

moglege ord, berre ved å sjå på papiret.
b	Fysisk gruppe – Gå ut og ver aktiv: Les gjennom 

orda, spring ein runde, les gjennom orda, spring 
ein runde og så bortetter.

c	Variasjonsgruppe – Lær orda på mange måtar: 
Teikn orda, dramatiser dei, snakk om dei med ein 
annan person, lag ei forteljing med orda og anna 
som du finn på.

Når alle er plasserte i ei gruppe, får de eit ark med ord 
på av læraren. De har ti minutt på å lære flest mogleg 
av orda, og de får berre lov til å jobbe slik som det står 
i beskrivinga av gruppa.
	 Kva for ei gruppe kjem til å hugse mest, trur de? 

Test, så får de sjå i dykkar klasse.

	 Detektivlesing
a	Kvar på kroppen din er hippocampus? 
b	Lag to hippocampus av papir i rett storleik 

til deg sjølv og prøv å teipe dei fast på utsida 
der dei er.

c	Sit du igjen med eksplisitte minne når du 
har lese artikkelen, eller implisitte, trur du?

Kvifor hugsar du ein morosam ferie du var 
på for lenge sidan? Mens alt du pugga til på 
førre geografiprøve, vart borte på eit blunk?

Minnet vårt er både bevisst og ube- 
visst. Det bevisste minnet handlar 
om konkrete episodar og fakta. 
Dette minnet kallar vi eksplisitt 
minne. Med det eksplisitte minnet 

kan du til dømes hugse ei reise til København 
eller namnet på presidenten i USA.

Det andre minnet, det ubevisste, kallar vi 
implisitt minne. Med det implisitte minnet lærer 
vi ting som etter kvart fungerer automatisk.  
Til dømes å sykle eller å skrive.

Sjøhestar og søvn
Det implisitte minnet blir lagra i fleire delar  
av hjernen, medan dei eksplisitte minna blir 
spesielt knytte til hippocampus. Hippocampus 
er to område i hjernen, innanfor kvart øyre, 
som er forma som sjøhestar. Fasongen på  

til hippocampus. Derfor blir opplevingar som 
du forbind med frykt, sorg, sinne eller glede, 
lagra betre enn opplevingar som ikkje er  
knytte til kjensler.

I det første kysset ditt er det heilt sikkert 
mykje kjensler. Kombinert med sterkt engasje-
ment og lett hjartebank sit derfor hendinga 
som støypt.

Fordi kjensler og minne heng så nøye  
saman, kan det vere smart å lese dei morosame 
delane av skulepensum først. Er du engasjert  
og interessert, altså også involvert med 
kjenslene dine, vil du hugse det nye stoffet 
betre. Dessutan vil du få nokre knaggar å henge 
dei mindre interessante delane på. 

MINNE
 SOM
  SIT

områda har gitt dei namnet – «hippocampus» 
betyr nemleg sjøhest på latin.

Forskarar har funne ut at vi «ryddar opp» 
i hippocampus medan vi søv. Og når det er 
ryddig i hippocampus, blir det lettare å hente 
fram minna derfrå seinare. Nok søvn er med 
andre ord viktig for å hugse godt. Så viss du 
puggar til ei prøve, bør du på same tid sørgje 
for å få nok søvn i puggeperioden.

Sterke kjensler
Ikkje berre søvn, men også stress, fysisk  
aktivitet og kjensler påverkar minnet. Stress 
kan gjere at du hugsar dårlegare. Fysisk aktivi- 
tet, derimot, gir meir effektive nervesignal til 
hippocampus og betre blodgjennomstrøyming 
i hjernen. Då hugsar du betre.

Også kjensler styrkjer nervesignala som går 

 
SJØHEST
Minne er knytt til hippocampus. 
Dette er to område i hjernen, 
innanfor kvart øyre, som er 
forma som sjøhestar – eller 
«hippocampus» på latin. 

Tekst: GRETHE BRANDSØ

Hippocampus

KJENSLEVART MINNE
Du vil sannsynlegvis hugse det 
første kysset ditt. Årsaka er at 
kjensleladde minner festar seg 
ekstra godt.  

Enkle hugseråd
• Ver fysisk aktiv. Då blir blodgjennom- 

strøyminga i hjernen betre og  
nervesignala meir effektive.

• Et jamt og få nok søvn. Mangel på 
næring og søvn svekkjer minnet.

• Ta deg tid til å slappe av. Indre ro 
skjerper nemleg minnet.

• Gi hjernen utfordringar for å trene 
opp minnet.

• Konsentrer deg. Gi det du driv med, 
full merksemd.

• Bruk nok tid på det du skal lære.  
Pugg ein ekstra gong!

• Prøv å hugse ny informasjon på så 
mange måtar som mogleg: som bilde, 
med ord, knytt til rørsler og sanse- 
opplevingar.

Kjelde: NTB / NTNU
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