20.9.9.3.

KONCENTRATION

Metakognition og selvregulering

UDVIKLING AF SELVREGULERENDE
FARDIGHEDER

Velkommen til School To Go og dagens undervisning!

Dette er et forlgb i faget “Koncentration” om “Metakognition og selvregulering” i tre
episoder, med de tre temaer “Bevidsthed om egne tankeprocesser”, “Evaluering af
egen leringseffektivitet og forbedringsomrader” samt “Udvikling af selvregulerende
feerdigheder for bedre koncentration og hukommelse”. Der vil bade veere lytte-tekster
og gvelser i episoderne.

Introduktion

Du er pa vej ind i nogle af de mest spaendende ar af dit liv, fyldt med nye oplevelser,
udfordringer og masser af leering. En vigtig del af denne rejse handler om at forsta
og udvikle dine selvregulerende feerdigheder, som kan forbedre bade din



koncentration og hukommelse. Men hvad betyder det egentlig, og hvorfor er det sa
vigtigt at leere om?

Selvregulerende feerdigheder handler om din evne til at styre og lede dine egne
tanker, fglelser og adfaerd for at na dine mal og treeffe gode beslutninger. |
hverdagen betyder det, at du laerer at fokusere bedre, arbejde mere effektivt og
huske vigtige oplysninger. Disse faerdigheder er seerligt relevante, fordi de hjeelper
dig med at handtere bade de udfordringer og muligheder, du star over for som ung.

| skolen kan selvregulering hjaelpe dig med at tackle komplekse opgaver, bevare
fokus under laesning og huske vigtige detaljer til prgver og eksamener. Pa et
personligt plan hjeelper det dig med at forsta og regulere dine fglelser, sa du bedre
kan handtere stress og frustration. Dette styrker din selvtillid og dit selvvaerd. |
sociale sammenhaenge gor selvregulerende faerdigheder det nemmere at udtrykke
dig klart og forsta andres fglelser og perspektiver, hvilket styrker dine relationer til
venner og familie. Og nar det kommer til dine fremtidige mal, uanset om du drgmmer
om videreuddannelse, et spaendende job eller din egen virksomhed, vil disse
feerdigheder veere afggrende for at nd dem.

At udvikle selvregulerende faerdigheder starter med selvbevidsthed og gvelse. Det
handler om at laere at genkende, nar du mister fokus, bliver distraheret eller fgler dig
stresset, og derefter bruge forskellige teknikker og strategier til at forbedre din
koncentration og hukommelse. Ved at arbejde med disse feerdigheder som ung giver
du dig selv en uvurderlig gave, der vil hjeelpe dig med at mestre livets udfordringer og
opna dine mal.

Sa veer nysgerrig, vaer tdlmodig, og udforsk de mange mader, du kan styrke dine
selvregulerende faerdigheder pa. De vil ikke kun ggre din hverdag lettere, men ogsa
forberede dig til en fremtid, hvor du kan udrette store ting. Din fremtidige selv vil
takke dig for det!

Mal for undervisningen:

Jeg skal kunne forklare, hvad selvregulerende faerdigheder er.
Jeg skal kunne forsta betydningen af selvregulerende feerdigheder for lzering
og beskrive, hvordan koncentration og hukommelse pavirker skolearbejde.

e Jeg skal kunne demonstrere brugen af organisatoriske vaerktgjer som
planleegningsapps eller opgavelister og anvende forskellige leeringsstrategier
i mine studievaner.

e Jeg skal kunne identificere hindringer for koncentration og hukommelse og
finde lgsninger.

e Jeg skal kunne evaluere min egen laeringseffektivitet og identificere
forbedringsomrader samt vurdere de langsigtede fordele ved at udvikle
selvregulerende faerdigheder.



Hvad betyder udvikling af selvregulerende faerdigheder?

Udvikling af selvregulerende faerdigheder handler grundlaeggende om at laere,
hvordan man kan kontrollere og styre sine egne tanker, fglelser og adfeerd. Lad mig
forklare de centrale ord:

e Udvikling: Dette betyder at arbejde pa at ggre noget bedre eller mere
avanceret. | dette tilfeelde handler det om at blive bedre til at kontrollere og
styre dig selv.

e Selvregulerende: Dette betyder, at du er i stand til at tage kontrol over dig selv
og styre, hvordan du taenker, fgler og handler.

e Fardigheder: Dette er evner eller ting, du kan leere at ggre bedre. | dette
tilfeelde er faerdighederne relateret til at forsta og styre dine egne tanker,
folelser og adfeerd.

Sa nar vi siger "Udvikling af selvregulerende feerdigheder," mener vi, at du arbejder pa
at leere at kontrollere, styre og forbedre maden, du taenker, fgler og handler pa. Dette
er vigtigt, fordi det kan hjeelpe dig med at handtere udfordringer, lzere mere effektivt
og traeffe bedre beslutninger i dit liv.

Hvordan udvikles selvregulerende faerdigheder for bedre

koncentration og hukommelse?

Udviklingen af selvregulerende faerdigheder for bedre koncentration og hukommelse
indebzerer at lzere at styre og forbedre din evne til at fokusere pa opgaver og huske
information. Her er nogle mader, du kan arbejde pa at udvikle disse feerdigheder:

e Szt mal: Start med at definere klare mal for, hvad du vil opna med din
koncentration og hukommelse. Dette kan vaere at laere et bestemt emne eller
at forbedre din preaestation i skolen.

e Planlaeg din tid: Lav en tidsplan eller en daglig rutine, der inkluderer tid til at
studere og gve dig. Dette hjeelper med at strukturere din tid og minimere
distraktioner.

e Fjern distraktioner: Identificer de ting, der ofte distraherer dig, som telefonen
eller sociale medier, og prgv at minimere eller fijerne dem, nar du arbejder
eller studerer.

e Brug leeringsstrategier: Leer effektive mader at laere pa, sdsom at tage noter,
oprette mindmaps eller gentage vigtig information. Disse strategier kan
hjeelpe med at forbedre din hukommelse.

e Praksis opmaerksomhed: @v dig i at veere opmaerksom pa det, du laver i
gjeblikket, uden at blive distraheret af andre tanker. Dette hjeelper med at
forbedre din koncentration.

e Selvevaluering: Gennemga din praestation og taenk over, hvad der fungerede,
og hvad der ikke gjorde det. Dette kan hjeelpe dig med at identificere
omrader, hvor du kan forbedre dig.



e Sgg hjeelp og feedback: Hvis du har sveert ved at forbedre dine
koncentrations- eller hukommelsesfaerdigheder, kan du s@ge hjeelp fra en
lerer, foraelder eller mentor. De kan give dig feedback og radgivning.

Det er vigtigt at huske, at udviklingen af disse feerdigheder tager tid og praksis. Jo
mere du arbejder pa dem, desto bedre bliver du til at koncentrere dig og huske vigtig
information. Det kan ogsa hjeelpe dig med at opna succes i skolen og andre omrader
af dit liv.

Hvilke teoretiske metoder findes der til selvregulering ang. bedre

koncentration og hukommelse?
Der er flere teoretiske metoder og vaerktgjer til selvregulering, der kan hjaelpe med at
forbedre koncentration og hukommelse. Her er nogle af dem:

e Malfastsaettelse: Saet tydelige og realistiske mal for, hvad du gnsker at opna
med din koncentration og hukommelse. Dette giver dig en retning at arbejde
hen imod.

e Planlaegning: Lav en tidsplan eller en daglig rutine, der inkluderer tid til at
studere og gve dig. Dette hjeelper med at strukturere din tid og sikre, at du har
dedikeret tid til at forbedre dine feerdigheder.

e Brug af laeringsstrategier: Laer om forskellige laeringsstrategier som
notetagning, mindmaps, gentagelse og opsummering. Disse strategier kan
hjeelpe dig med at leere og huske information mere effektivt.

e Teknologiske vaerktgjer: Der findes adskillige apps og software, der kan
hjeelpe med at forbedre din koncentration og hukommelse. Dette kan
inkludere apps til tidsstyring, notetaking og hukommelsestraening.

e Meditation og mindfulness: Praksis med meditation og mindfulness kan
hjeelpe med at forbedre din koncentration ved at gge din opmaerksomhed og
reducere distraherende tanker.

e Begraensning af distraktioner: Identificer de ting, der typisk distraherer dig,
som din telefon eller sociale medier, og brug teknologiske begraensninger
eller selvkontrol for at minimere dem, nar du arbejder eller studerer.

e Selvovervagning: Hold styr pa din egen preestation ved at bruge metoder som
selv-evaluering og journalisering. Dette kan hjeelpe dig med at identificere
omrader, hvor du kan forbedre dig.

Det er vigtigt at bemaerke, at der ikke er en "one-size-fits-all" Igsning, da hver person
har forskellige praeferencer og behov. Nogle mennesker kan finde teknologiske
veaerktgjer nyttige, mens andre foretraekker mere traditionelle metoder som
notetagning og planlaegning. Det er vigtigt at eksperimentere med forskellige
metoder og finde ud af, hvad der fungerer bedst for dig.

Husk ogs3, at teknologi kan vaere en hjaelpsom ressource, men det er ogsa vigtigt at
begreense skaermtid, nar det er ngdvendigt, da for meget skaermbrug kan vaere en



distraktion og endda pavirke sgvn. Det er en god idé at finde en balance mellem
teknologi og andre leeringsmetoder.

Hvorfor er det vigtigt at udvikle selvregulerende faerdigheder for

bedre koncentration og hukommelse?
Det er vigtigt at kunne udvikle selvregulerende faerdigheder for bedre koncentration
og hukommelse af flere grunde:

e Forbedret praestation: Nar du har selvregulerende faerdigheder, kan du bedre
styre din tid og indsats, hvilket hjaelper med at forbedre din praestation i
skolen eller andre aktiviteter. Dette kan fgre til bedre karakterer og stgrre
succes i livet.

e Selvsteendighed: Selvregulerende faerdigheder giver dig mulighed for at
arbejde mere selvsteendigt. Du bliver i stand til at organisere dine opgaver,
folge din tidsplan og Igse problemer, hvilket er vigtigt, nar du bliver eeldre og
far mere ansvar.

e Stressreduktion: At vaere i stand til at styre din tid og dine opgaver effektivt
hjeelper med at reducere stress. Nar du ved, hvordan du skal handtere dine
opgaver og undga at fgle dig overveeldet, kan du opna en stgrre fglelse af ro
og velveere.

e Langsigtet planlaegning: Selvregulerende feerdigheder inkluderer ogsa evnen
til at taenke langsigtet og saette mal for fremtiden. Dette hjeelper dig med at
planlaegge din uddannelse og karriere og arbejde hen imod det, du gnsker at
opna.

e Bedre hukommelse og koncentration: Nar du bruger selvregulerende
faerdigheder som planlaegning og organisering, kan det hjeelpe dig med at
forbedre din hukommelse og koncentration. Du lzerer at fokusere pa det, der
er vigtigt, og undga distraktioner.

e Selvtillid: Nar du ser, at dine selvregulerende feerdigheder giver resultater og
hjeelper dig med at opna dine mal, kan det gge din selvtillid. Du vil tro mere pa
dine evner til at tackle udfordringer.

e Fremtidig succes: Mange af de feerdigheder, du laerer gennem selvregulering,
er vigtige for din fremtidige succes. Det inkluderer evnen til at leere
selvsteendigt, handtere stress og tage ansvar for dine handlinger.

Sa at udvikle selvregulerende faerdigheder er ikke kun vigtigt for din skolegang, men
det kan ogsa have positive virkninger pa dit liv generelt. Det giver dig redskaberne til
at handtere udfordringer og opna dine mal, uanset hvad de matte veere.

Lad os hgre en case.

Mgd Sarah, en 15-arig skoleelev. Sarah havde altid haft sveert ved at koncentrere sig
og huske det, hun lzerte i skolen. Hun plejede at udskyde hendes lektier til sidste



gjeblik og fglte sig ofte stresset over sin skolearbejde. Hendes karakterer var
gennemsnitlige, og hun gnskede at andre det.

Sarah besluttede at tage kontrol over hendes laering og begyndte at undersgge
mader at udvikle selvregulerende feerdigheder pa. Hun fandt ud af, at organisering
var ngglen. Hun begyndte at bruge en planlaegningsapp til at oprette daglige og
ugentlige opgavelister. Dette hjalp hende med at se, hvad hun skulle ggre, og gav
hende en fglelse af kontrol.

Sarah begyndte ogsa at forsta sin egen laeringsproces bedre. Hun inds3, at det hjalp
hende at tage noter og stille spgrgsmal i klassen for at forsta stoffet bedre. Hun
begyndte at tage sma pauser, ndr hun studerede, for at undga at blive for treet.

Resultaterne begyndte at vise sig. Hendes koncentration blev bedre, og hun var i
stand til at huske informationen fra hendes lektier og klasseundervisning. Hendes
karakterer begyndte at stige, og hun fglte sig mindre stresset. Sarah opdagede ogsa3,
at hun havde mere tid til sine interesser og hobbyer.

Sarah laerte en vigtig lektion: At traeffe de svaere valg om at organisere og styre
hendes laering gav hende et nemmere liv. Selvom det kraevede en indsats i starten,
kunne hun nu nyde godt af sine selvregulerende faerdigheder og opna stgrre succes i
skolen og i livet generelt.

Denne historie viser, hvordan selvregulerende faerdigheder kan hjeelpe en skoleelev
med at forbedre deres koncentration, hukommelse og overordnede praestation. Det

viser ogs3d, at det nogle gange krzever at tage de sveere valg for at opna langsigtede
fordele.

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

Arbejdsopgaver



1. Skab en ugentlig studieplan, der indeholder tid til laesning, opgaver og pauser.
Brug en planleegningsapp eller opgavelister for at hjaelpe med at organisere
din tid.

2. Interview en lzerer eller en voksen, der har gode studievaner, og find ud af,
hvilke strategier de bruger for at forbedre deres koncentration og
hukommelse.

3. Hold en dagbog over din lzering. Skriv ned, hvad der fungerer godt for dig, og
hvad der er udfordrende. Brug det til at identificere omrader, hvor du kan
forbedre dig.

4. Lav en praesentation eller en plakat, der viser forskellige teknikker til
selvregulering og hvordan de kan hjeaelpe med at forbedre koncentration og
hukommelse.

Nar du har besvaret disse spgrgsmal, er episoden slut.

Her starter ideerne til lsererne.
Ideer til lereren

e Start undervisningen med en diskussion om, hvad selvregulerende
faerdigheder er, og hvorfor de er vigtige for elevernes laering.

e Giv eleverne praktiske opgaver, hvor de kan anvende de lzeringsstrategier, de
leerer om. Dette kan omfatte opgaver som at oprette en personlig studieplan
eller holde en dagbog over deres laering.

e Inviter en gaestelaerer, en psykolog eller en eksperter inden for studieteknik
for at dele deres viden og erfaringer med eleverne.

e Brug casestudier eller eksempler fra virkeligheden, hvor eleverne kan se,
hvordan selvregulerende feerdigheder har haft en positiv indvirkning pa en
persons liv.

e Afslut undervisningen med en gruppediskussion, hvor eleverne deler deres
egne strategier og erfaringer med at udvikle selvregulerende feerdigheder.



