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	 	 KONCENTRATION	
	Træning	af	kognitive	færdigheder	
	

HJERNEFORSKNING	OG	FORSTÅELSE	AF	
HJERNENS	PLASTICITET	

	

Velkommen til School To Go og dagens undervisning! 

Dette er et forløb i faget “Koncentration” om “Træning af hjerne og kognitive 
færdigheder” i tre episoder, med de tre temaer “Hjerneforskning og forståelse af 
hjernens plasticitet”, “Kognitive øvelser og hjerneudfordringer for at stimulere 
hukommelse og koncentration” samt “Udvikling af en holistisk tilgang til kognitiv 
træning”. Der vil både være lytte-tekster og øvelser i episoderne. 

Introduktion	

Har du nogensinde overvejet, hvorfor det er, at vi kan lære nye ting, tilpasse os 
forskellige situationer, eller hvordan vi er i stand til at udvikle nye færdigheder? 
Svaret ligger delvist i vores hjernes utrolige evne til at forandre sig, en egenskab 
kendt som hjernens plasticitet. 
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Når vi taler om hjernens plasticitet, refererer vi til dens fantastiske evne til at ændre 
og tilpasse sig som svar på nye oplevelser, indlæring og miljømæssige ændringer. 
For eksempel, når du øver dig på et nyt instrument eller lærer et nyt sprog, 
genopbygger din hjerne sig selv for at gøre plads til denne nye viden og de nye 
færdigheder. Fantastisk, ikke? 

Og hvorfor er det nu vigtigt at vide noget om?  

Forståelse af din egen hjernes funktionsmåde og dens plasticitet er som at få en 
nøgle til dit eget kontrolrum. At kende til, hvordan din hjerne arbejder og udvikler sig, 
kan være utroligt magtfuldt, især i dine teenageår, hvor du er i en alder af betydelig 
mental og emotionel udvikling. 

At træne din hjerne og dine kognitive færdigheder - som hukommelse, 
opmærksomhed, og problemløsning - er ligesom at træne musklerne i din krop. Jo 
mere du bruger og udfordrer dem, desto stærkere og mere dygtige bliver de. Og 
dette er ikke bare noget, der gælder nu, men det kan også have langsigtede positive 
effekter, som hjælper dig med at tilpasse dig, lære, og måske endda forebygge visse 
sygdomme langt ude i fremtiden. 

At forme din egen fremtid. 

Forestil dig at kunne optimere din egen indlæring, håndtere stress bedre og blive 
endnu skarpere til at løse problemer! Ved at forstå og udnytte din hjernes kapaciteter 
kan du i høj grad forme din egen uddannelsesmæssige og personlige udvikling. 

Lige meget om det handler om at mestre et nyt emne i skolen, blive bedre til en 
specifik sport, eller udvikle dine sociale færdigheder, så er kendskab til din hjerne og 
dens kapaciteter et uvurderligt værktøj. 

Så,, fordyb dig i din hjernes vidundere og lær, hvordan du mest effektivt kan udforske 
og udvide dine egne kognitive grænser. Du er din hjernes skulptur, og ved at træne 
og udfordre den, former du vejen for dit fremtidige jeg. Er du klar til at tage 
styringen? 

 
Mål for undervisningen: 

● Jeg skal kunne forklare betydningen og konsekvenserne af hjerneplasticitet 
med mine egne ord. 

● Jeg skal kunne analysere forskellige scenarier, hvor hjerneplasticitet spiller 
en rolle i læringsprocesser. 

● Jeg skal kunne vurdere forskellige læringsstrategier med henblik på deres 
potentiale til at udnytte hjernens plasticitet. 

● Jeg skal kunne drøfte, hvordan viden om hjerneplasticitet kan anvendes i 
mine egne studiestrategier og hverdag. 
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Hvad er hjerneelasticitet?  

Lad os tale om noget rigtig spændende, nemlig hjerneelasticitet (også kendt som 
hjernens plasticitet). Dette koncept beskriver vores hjernes fantastiske evne til at 
ændre og omforme sig selv gennem hele livet, baseret på vores oplevelser, indlæring 
og adfærd. 

Forestil dig et stykke slim eller elastik - det kan strække sig, ændre form og vende 
tilbage til sin oprindelige tilstand, ikke? Vores hjerne har noget lignende: den har 
evnen til at tilpasse sig og reorganisere sig selv, når vi lærer nye ting eller når vi 
oplever noget nyt. 

Eksempel: Hvis du begynder at lære at spille guitar, vil din hjerne efter noget tid 
omstrukturere sig for bedre at kunne understøtte de færdigheder, der kræves for at 
spille instrumentet, såsom fingerfærdighed, lytteevner og hukommelse for akkorder 
og melodier. 

Så når vi taler om hjerne-elasticitet, så tænk på det sådan her: 

● Forandring: Din hjerne kan ændre sig og tilpasse sig.	
● Ombygning: Dine hjerneceller (neuroner) kan danne nye forbindelser og 

styrke eksisterende forbindelser gennem indlæring og erfaring.	
● Tilpasning: Når du oplever eller lærer noget nyt, justerer din hjerne sig for 

bedst muligt at understøtte denne nye viden eller færdighed.	

Det fantastiske ved hjerne-elasticitet er, at det betyder, at din hjerne konstant kan 
udvikle og forbedre sig! Så når du arbejder på at lære noget nyt eller overkomme en 
udfordring, så er det ikke bare dig, der vokser - din hjerne gør også! 

Så næste gang du står overfor en ny udfordring eller lærer noget nyt, så husk: din 
hjerne er din medspiller og udvikler sig sammen med dig. Og det, kære 16-årige, er 
ret fantastisk!  

 
Hvordan virker hjerneelasticitet og hvor meget kan det påvirkes?  
Hjerneelasticitet, eller hjernens plasticitet, er en ret cool egenskab ved vores hjerner, 
som handler om dens evne til at ændre og forme sig selv i løbet af hele vores liv. Lad 
os dykke lidt dybere ned i dette fascinerende emne! 

Din hjerne er fyldt med neuroner, som er celler, der sender og modtager signaler. Når 
du lærer noget nyt eller oplever noget, danner dine neuroner nye forbindelser. Og det 
er her, det bliver spændende - de forbindelser kan blive stærkere jo mere, du bruger 
dem! Det betyder, at når du øver dig på en færdighed eller en viden, så bliver de 
neuronale forbindelser, der understøtter den færdighed eller viden, stærkere og mere 
effektive. 
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Hjerneelasticitet kan påvirkes på mange forskellige måder, og inden for mange 
områder som: 

● Læring: Når du lærer noget nyt og praktiserer det regelmæssigt.	
● Motoriske færdigheder: Når du træner og udvikler dine fysiske færdigheder.	
● Sociale færdigheder: Når du engagerer dig og interagerer socialt med andre.	
● Sprog: Når du lærer og bruger nye sprog.	

Virker det i negativ retning? 

Det kan det faktisk godt. Hvis du f.eks. har dårlige vaner eller gentager negative 
adfærdsmønstre, kan din hjerne også tilpasse og optimere sig til disse - ikke altid 
med det mest gunstige resultat for dig. Det er derfor, at det sommetider kan være 
svært at bryde gamle vaner, fordi din hjerne har optimeret sig til at udføre dem! 

Eller tænk over dette: hvis en person har en dårlig oplevelse eller er i en stressende 
situation over lang tid, kan det også forme hjernen på en måde, som måske ikke er 
så sund. Det er altså vigtigt også at udfylde hjernen med positive oplevelser og 
viden. 

 Men husk - din hjerne er en formidabel maskine og kan tilpasse sig selv til positive 
forandringer på ethvert tidspunkt i livet! Så uanset om du vil lære et nyt sprog, en ny 
færdighed eller ændre en vane, så er din hjerne klar til at bøje og strække sig for at 
hjælpe dig på vej! 

Hjerneelasticitet giver os evnen til kontinuerligt at vokse og tilpasse os, og 
understøtter det gamle ordsprog: Man er aldrig for gammel til at lære!  
 
 
 
Hvad kender vi til hjerneforskning?  

Hjerneforskning er et enormt og fascinerende område, hvor forskere dykker ned i de 
dybe mysterier omkring, hvordan vores hjerner fungerer. Og hjernens elasticitet, eller 
plasticitet, er et særligt interessant kapitel heri. Lad os udforske det sammen!  

Grundlæggende om Hjerneforskning: 

● Neuroner og Synapser: Hjernen består af neuroner (nerveceller), der 
kommunikerer gennem forbindelser kaldet synapser.	

● Forskellige Områder: Forskellige dele af hjernen har forskellige funktioner 
(f.eks., præfrontal cortex hjælper med beslutningstagning).	

● Kommunikation: Neuroner kommunikerer via elektriske impulser og kemiske 
signaler.	
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Hjernens Plasticitet: 

Hjernens plasticitet handler om, hvordan hjernen kan ændre sig selv gennem 
oplevelser og læring. 

A. Forandring gennem Livet: 
● Hele Livet: Hjernen kan ændre sig og udvikle sig i løbet af hele vores liv, ikke 

kun i barndommen.	
● Nye Neuronale Forbindelser: Nye forbindelser kan oprettes, og eksisterende 

kan styrkes eller svækkes baseret på vores oplevelser og læring.	

B. Tilpasning efter Oplevelser: 
● Læring: Når vi lærer noget nyt, ændres og styrkes neuronale forbindelser.	
● Hukommelse: Når vi husker information, aktiveres bestemte mønstre af 

neuroner.	
● Skader: Hvis en del af hjernen bliver beskadiget, kan andre dele til tider 

overtage dens funktion.	

C. Betydningen af Stimulering: 
● Rig Miljø: At være i et miljø, der udfordrer og stimulerer hjernen, kan fremme 

dens plasticitet og vækst.	
● Social Interaktion og Aktiviteter: Socialt samvær og diverse aktiviteter kan 

også bidrage positivt til hjernens udvikling.	

Anvendelse i Livet: 

● Læring og Udvikling: At kende til hjernens plasticitet kan motivere os til 
livslang læring og forklare, hvorfor forskellige læringsteknikker og -strategier 
virker.	

● Rehabilitering: Forståelsen af hjernens plasticitet hjælper også i 
rehabiliteringsprogrammer for personer, der har oplevet hjerneskader eller 
slagtilfælde, ved at træne andre dele af hjernen til at overtage visse 
funktioner.	

Så, hjernens evne til at ændre sig og tilpasse sig giver os en fantastisk mulighed for 
at lære og vokse hele livet! Uanset hvor du er på din rejse, er din hjerne en utrolig 
partner, klar til at forme og omforme sig selv til de oplevelser, du giver den.  
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Hvilke forskere kender vi i forhold til hjerneforskning og særligt i 
relation til hjernens elasticitet?  

Når vi taler om hjerneforskning og specifikt om hjernens elasticitet, er der et par 
vigtige navne og koncepter, som er værd at kende, selvom alle måske ikke er 
Nobelprisvindere. Men lad os dykke ned i nogle af de centrale forskere og deres 
bidrag: 

Donald Hebb: 

● Hvad: Introducerede "Hebb's Postulat".	
● Betydning: Ideen om, at "neuroner, der fyrer sammen, kabler sammen", som 

var grundlaget for vores forståelse af, hvordan neurale netværk i hjernen 
styrkes og former sig gennem erfaring og læring.	

Eric Kandel: 

● Hvad: Nobelpristager i Fysiologi eller Medicin (2000).	
● Betydning: Kendt for sin forskning i hukommelse og læringsmekanismer på 

det cellulære niveau, herunder hvordan langvarige ændringer i synapser kan 
forklare læring og hukommelse.	

Elizabeth Blackburn, Carol W. Greider, og Jack W. Szostak: 

● Hvad: Nobelpristagere i Fysiologi eller Medicin (2009).	
● Betydning: Ikke direkte i hjerneplasticitet, men i opdagelsen af, hvordan 

kromosomer beskyttes af telomerer og enzymet telomerase, som har 
implicerede konsekvenser i forståelsen af aldring og neurodegenerative 
sygdomme.	

Paul Bach-y-Rita: 

● Hvad: Pioneer indenfor neuroplasticitet.	
● Betydning: Hans arbejde understregede ideen om, at "hjernen kan 

reorganisere sig selv" ved at demonstrere, at sanseinput kan omdirigeres - 
som viste, at mennesker, der har mistet et sansesystem (f.eks. syn), kan 
udvikle andre måder at opfatte verden på.	

Norman Doidge: 

● Hvad: Psykiater og forfatter af "The Brain That Changes Itself".	
● Betydning: Skønt ikke en forsker i traditionel forstand, har Doidge 

populariseret konceptet om hjernens plasticitet til et bredere publikum, 
hvilket gør forskningen inden for området mere tilgængelig for alle.	

Disse forskere og forfattere har hjulpet os med at forstå, hvordan hjernen kan 
forandre og tilpasse sig på forbløffende måder gennem hele livet. De har vist, at 
læring og erfaring kan ændre hjernens struktur og funktion, hvilket giver os et dybere 
indblik i vores utrolige kapacitet for læring, hukommelse og tilpasning!  
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Hvorfor forsker vi overhovedet i hjernen?  

Hjernen er absolut fascinerende, og der er så mange grunde til, at vi forsker i den! 
Lad mig forklare det på en simpel og interessant måde: 

 Hvorfor forsker vi i hjernen? 

1. Forstå Os Selv: 

● Hvad: At forstå hjernen er at forstå os selv - vores tænkning, følelser, og 
hvordan vi lærer og husker.	

● Hvorfor: Vi ønsker at vide, hvordan vi træffer beslutninger, hvad det betyder 
at være bevidst, og hvorfor vi drømmer!	

2. Løse Mysterier: 

● Hvad: Hjernen er fuld af ubesvarede spørgsmål og mysterier.	
● Hvorfor: Vi vil opdage hemmelighederne om, hvordan hjernen gør os til dem, 

vi er, og hvordan vi kan optimere vores potentiale.	

3. Helbrede og Hjælpe: 

● Hvad: Forskning kan hjælpe os med at finde behandlinger til 
hjernesygdomme som Alzheimer's, Parkinson's, og andre.	

● Hvorfor: Ved at forstå hjernen bedre kan vi udvikle måder at helbrede og 
støtte dem, der har brug for det.	

Vilde Opdagelser om Hjernen: 

1. Plasticitet: 

● Wow: Hjernen kan ændre sig! Den er plastisk og kan tilpasse sig, selv efter 
skader, hvilket betyder, at den kan "omprogrammere" sig selv.	

2. Vi Bruger "Hele" Hjernen: 

● Wow: Du har måske hørt, at vi kun bruger 10% af vores hjerne, men det er en 
myte! Vi bruger faktisk hele vores hjerne, bare ikke alt sammen på én gang.	

3. Ubegrænset Lagerplads: 

● Wow: Hjernen har en næsten ubegrænset kapacitet til at gemme 
informationer. Forestil dig, at din hjerne er som et enormt bibliotek, hvor du 
kan opbevare al din viden og erfaring!	

4. Hurtig Processor: 

● Wow: Din hjerne er hurtigere end den hurtigste computer i verden! Den kan 
bearbejde komplekse informationer og træffe beslutninger i lynhurtigt tempo.	
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5. Søvn og Drømme: 

● Wow: Vi drømmer hver nat, selvom vi ikke altid husker det, og søvn er 
afgørende for, at hjernen kan rydde op og forberede sig på en ny dag med 
nye indtryk.	

Bonus: Mirrorneuroner: 

● Wow: Mirrorneuroner i vores hjerner får os til at føle empati - de "spejler" 
andres følelser og handlinger, så vi næsten kan "mærke" andres glæde, 
smerte, og kærlighed.	

Så, at udforske hjernen er som en rejse ind i en ukendt verden, hvor vi gradvist 
opdager nye kontinenter og lærer mere om os selv som menneskehed!  

 

Lad os høre en case. 

Alex's Rejse med Hjernens Plasticitet: 

Kapitel 1: Opgaven om Hjernen 

Alex fik en skoleopgave: at skrive om "hjernens plasticitet" og finde en måde, det 
kunne relateres til hverdagslivet på. Men Alex kæmpede med at forstå konceptet og 
at koncentrere sig om lektier og skriftlige opgaver. At lære og studere virkede som 
en kæmpe udfordring. 

Kapitel 2: Den Fascinerende Opdagelse 

Alex besluttede at dykke ned i verdenen af hjerneforskning og snublede over 
konceptet om plasticitet - hjernens evne til at forandre sig og tilpasse sig nye 
oplevelser og læring. Det viste sig, at hjernen kunne "træne" og "forme" sig ligesom 
musklerne i kroppen. Alex blev nysgerrig - kunne det være nøglen til at blive bedre i 
skolen? 

Kapitel 3: Eksperimentet 

Alex besluttede at gøre denne opgave til et personligt eksperiment. Hvis hjernen 
kunne trænes, ville Alex forsøge at "træne" sin hjerne for at forbedre sine studievaner 
og koncentrationsniveau. Alex begyndte at anvende forskellige teknikker som 
meditation, at lave korte pauser under studiet, og organisere studiematerialet på en 
mere struktureret måde. 

Kapitel 4: Forvandlingen 

Ugerne gik, og noget fantastisk skete. Ikke alene skrev Alex en strålende opgave om 
hjernens plasticitet, men de teknikker, han havde lært og praktiseret, begyndte 
faktisk at gøre en forskel i hans skolearbejde! Han kunne koncentrere sig bedre, 
huske mere af det, han lærte, og fandt endda glæde ved at lære nyt. 
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Kapitel 5: Deling af Succesen 

Alex delte sin opdagelse og succes med sin klasse, da han præsenterede sin 
opgave. Han talte ikke kun om teorien bag hjernens plasticitet men delte også sin 
personlige rejse og de teknikker, der hjalp ham med at blive en bedre studerende. 
Klassen blev inspireret af Alex's historie, og selv læreren blev rørt over hans 
dedikation og fremskridt. 

Bonus: Lærerens Refleksion 

Læreren indså værdien af at forbinde teoretisk viden med praktiske eksempler og at 
motivere eleverne til at anvende den viden på egen hånd. Det blev en lærerig erfaring 
ikke kun for Alex men også for hele klassen og lærerteamet! 

 Morale: Alex lærte ikke bare om hjernens plasticitet; han oplevede det første hånd 
og blev et levende eksempel for sine klassekammerater. Og du ved, nogle gange kan 
de største læreoplevelser komme fra vores egne rejser og erfaringer.  

 

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

Arbejdsopgaver 

 Begrebskort:	
● Lav et begrebskort med hovedtemaet "Hjerneplasticitet" i midten og 

forbind det med underpunkter og eksempler.	
 Dagbog over Læringsstil:	

● Skriv en lille dagbog over ugen, hvor I noterer, hvordan forskellige 
læringsstrategier føltes, og hvad der virkede godt eller mindre godt 
for jer.	

 Gruppeprojekt:	
● Arbejd i små grupper og lav en kort præsentation om hjerneplasticitet 

og en relevant læringsstrategi, som I vil dele med klassen.	
 Interview:	

● Interview en kammerat om deres læringspræferencer og noter, 
hvordan de kunne bruge viden om hjerneplasticitet til at forbedre 
deres læring.	

 Refleksion:	
● Skriv en refleksion over, hvordan forståelsen af hjerneplasticitet kan 

ændre din tilgang til læring og udfordringer.	

Når du har besvaret disse spørgsmål, er episoden slut. 

 

 

Her starter ideerne til lærerne. 
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Ideer til læreren 

 Gæstetaler:	
● Overvej at invitere en neurolog eller en psykolog til at tale om 

hjerneplasticitet og læring.	
 Interaktiv Workshop:	

● Faciliter en workshop, hvor eleverne kan opleve forskellige 
læringsaktiviteter og mærke, hvordan forskellige tilgange påvirker 
dem.	

 Klasse Diskussion:	
● Hold en åben klasse diskussion om forskellige måder at lære på og 

hvordan hjerneplasticitet kan være en spiller i dette.	
 Læringsmetode Eksperiment:	

● Afprøv forskellige læringsmetoder i klassen og lad eleverne reflektere 
over, hvordan hver metode føltes for dem.	

 Undersøgende Projekter:	
● Lad eleverne dykke ned i forskellige studier og casestudier om 

hjerneplasticitet og dele deres fund med klassen.	
 Teknologibaseret Læring:	

● Integrer apps eller online platforme, der fokuserer på træning af 
hjernen og kognitive færdigheder, og lad eleverne dele deres 
oplevelser.	

 Realtidsfeedback:	
● Implementer systemer for realtidsfeedback under lektionerne for at 

fremme en agil og adaptiv læringsmiljø, der understøtter den enkelte 
elevs behov.	

 
 


