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	 	 KONCENTRATION	
Anvendelse	
	

KOGNITIVE	FÆRDIGHEDER	SOM	
NØGLEKOMPONENTER	I	LIVSLANG	LÆRING	

	

Velkommen til School To Go og dagens undervisning! 

Dette er et forløb i faget “Koncentration” om “Metakognition og selvregulering” i tre 
episoder, med de tre temaer “Bevidsthed om egne tankeprocesser”, “Evaluering af 
egen læringseffektivitet og forbedringsområder” samt “Udvikling af selvregulerende 
færdigheder for bedre koncentration og hukommelse”. Der vil både være lytte-tekster 
og øvelser i episoderne. 

Introduktion 	

Har du nogle gange tænkt over, hvad der sker i dit hoved, når du løser et puslespil, 
planlægger din dag, eller når du beslutter, hvilken vej du skal tage, når du cykler med 
dine venner? Disse situationer kræver alle noget, der kaldes "kognitive færdigheder", 
og trust mig, de er dine superkræfter i forklædning!  
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Kognitive færdigheder er, lad os sige, din hjernes værktøjer til at tænke, lære, huske, 
og selv at træffe beslutninger. Så når du f.eks. spiller et spil, studerer til en prøve, 
eller bare beslutter dig for, hvilken is du vil have – er det dine kognitive færdigheder, 
der arbejder i baggrunden!  

Men hvorfor er det lige, de er så vigtige at vide noget om, når du stadig er ung? Godt 
spørgsmål! 

Forestil dig dit liv som en kæmpe skattejagt. Der er forskellige udfordringer og 
opgaver undervejs, og for at klare dem og finde skatten (læs: nå dine drømme og 
mål), skal du have de rette værktøjer og færdigheder. Udvikling af dine kognitive 
færdigheder nu, mens du er ung, betyder, at du rustes med en stærk 'mental rygsæk', 
som kan hjælpe dig gennem livets rejse, og det, min ven, er nøglen til noget, vi kalder 
"livslang læring". 

Livslang læring handler ikke kun om bøger og skole; det handler om hele tiden at 
udvikle dig, forstå verden bedre og blive en endnu sejere version af dig selv gennem 
hele livet! Og gæt hvad, dine kognitive færdigheder, dem du forbedrer nu, bliver ved 
med at udvikle sig og hjælpe dig med at lære nyt og tilpasse dig, uanset hvor dit 
eventyr tager dig hen! 

Så at dykke ned i, hvordan din hjerne fungerer, og at finpudse disse færdigheder nu, 
er som at give dig selv et hemmeligt kort, der kan hjælpe dig med at navigere 
gennem de mange fantastiske stier, livet har at byde på! 

 

Mål for undervisningen: 

● Jeg skal kende nøglebegreber vedrørende kognitive færdigheder. 
● Jeg skal kunne forklare betydningen af kognitive færdigheder i forskellige 

aspekter af livet. 
● Jeg skal kunne demonstrere anvendelse af kognitive færdigheder i 

hverdagslige situationer og læringsprocesser. 
● Jeg skal kunne analysere, hvordan kognitive færdigheder kan udvikles 

gennem forskellige aktiviteter og oplevelser. 
● Jeg skal kunne vurdere vigtigheden af kontinuerlig læring og udvikling af 

kognitive færdigheder i forskellige livsfaser. 

 
 
 
 
 
 
Hvad er livslang læring og nøglekomponenter indenfor dette? 
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Lad os tale om et sejt koncept: Livslang læring. Tænk på livslang læring som en 
uendelig eventyrrejse, hvor du hele tiden opdager nye ting, ikke bare om verden, men 
også om dig selv. Det handler om konstant at lære, udvikle sig og vokse gennem 
hele livet, fra du er helt lille, til du bliver ældre og vis.  

Men... hvad skal man lære, og hvorfor fortsætte med at lære hele livet? Godt 
spørgsmål! Livet forandrer sig hele tiden, ikke? Nye teknologier, forskellige 
arbejdspladser, og endda nye måder at kommunikere på. Ved at blive ved med at 
lære, holder du trit med disse forandringer, og du bliver bedre til at tilpasse dig dem, 
hvilket er super vigtigt! 

Og her er nogle nøglekomponenter, eller lad os kalde dem “hovedingredienser”, i 
livslang læring: 

● Nysgerrighed: Stil spørgsmål og udforsk verden omkring dig!  At være 
nysgerrig betyder, at du altid er på jagt efter nye opdagelser og indsigter. 

● Tilpasning: At være som et kamæleon, der ændrer sig med omgivelserne. At 
tilpasse sig betyder, at du lærer at justere dig selv og dine færdigheder, så du 
kan trives i forskellige situationer. 

● Åbenhed: At være åben over for nye ideer og mennesker. At være åben 
betyder, at du er villig til at tage nye idéer og forskellige perspektiver til dig. 

● Selvstændighed: At tage styring og være din egen chef i din læring. 
Selvstændighed betyder, at du tager initiativ og ansvar for din egen 
læringsrejse. 

● Kritisk tænkning: At analysere og vurdere information kritisk. Kritisk tænkning 
hjælper dig med at bedømme, om den information, du modtager, er troværdig 
og relevant. 

● Praktisk Erfaring: At bruge det, du lærer, i virkelige situationer. At anvende din 
viden betyder, at du kan bruge det, du har lært, i dit daglige liv og arbejde. 

Så livslang læring er ligesom at holde din hjerne i topform og klar til eventyr i den 
konstant skiftende verden! Uanset hvor du går hen, eller hvad du laver, er disse 
nøglekomponenter nyttige redskaber til at bygge broer, opdage nye stier og mestre 
de bølger, livet bringer din vej.  

 

 

 

 

Hvordan dyrkes  livslang læring både som enkeltperson og i 
samfundet? 
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Livslang læring – lyder som et kæmpestort koncept, ikke? Men det er faktisk ret 
simpelt og vildt spændende, når man dykker ned i det. Det handler om altid at være 
på jagt efter ny viden og færdigheder, uanset hvor gammel man er!  Lad mig forklare 
lidt mere om, hvordan du som individ og vi som samfund kan dyrke dette eventyr af 
konstant læring. 

For dig som enkeltperson: 

● Vær nysgerrig ved at stille spørgsmål, undre dig og udforske verden.  
● Sæt mål for, hvad du gerne vil lære eller blive bedre til, om det er et nyt sprog, 

en sport eller noget helt tredje.  
● Bliv ved, selv når det bliver svært, da vedholdenhed er nøglen. 
● Praktiser det, du lærer, i dit daglige liv – det kan være en ny færdighed, en 

hobby eller noget fra skolen.  
● Reflekter over, hvad du har lært, og hvordan det kan bruges i forskellige dele 

af dit liv. 

For samfundet: 

● Gør uddannelse tilgængelig og inkluderende for alle borgere, uanset alder 
eller baggrund. 	

● Skab biblioteker og læringscentre, hvor folk kan samles og lære nyt gennem 
bøger, workshops og kurser. 	

● Tilbyd opkvalificeringsprogrammer og kurser, der hjælper folk med at udvikle 
nye færdigheder, der er relevante for nutidens og fremtidens behov. 	

● Støt steder og begivenheder, der fremmer læring gennem kultur, kunst og 
fritidsaktiviteter.	

● Opfordr til samfundsmæssige projekter og initiativer, der får folk fra alle aldre 
til at arbejde sammen og lære af hinanden.	

 

Tænk på livslang læring som en skattekiste, der altid tilføjer nye, spændende 
genstande. For dig personligt, er det en måde at fortsætte med at vokse på, opdage 
nye ting og navigere gennem livets mange eventyr. For samfundet er det en magisk 
formel, der holder os alle sammenhængende, innovative og altid klar til at tackle de 
næste udfordringer. 

Så, uanset om det er at knække koden til den sværeste matematikformel, mestre 
den nyeste skateboard-trick, eller hjælpe med et lokalt projekt i dit område, er hver 
oplevelse en del af din rejse med livslang læring!  

 

 
Hvorfor dyrkes livslang læring, og tvinger det moderne samfund os til 
det for at vi kan følge med? 
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Lad os dykke ned i nogle virkelig interessante tanker om livslang læring. Hvorfor er 
det så vigtigt? Og gør det moderne samfund os nødt til det?  

Hvorfor livslang læring? 

● Skiftende Verden: Vi lever i en verden, der ændrer sig hurtigere end 
nogensinde – teknologi, arbejdspladser og vores daglige liv forandrer sig 
konstant.  

● Bliv Relevant: Ved hele tiden at lære og udvikle os, kan vi bedre tilpasse os 
disse forandringer og forblive relevante i forhold til arbejde og samfund.  

● Personlig Udvikling: Det hjælper os med at vokse som personer, forstå 
verden omkring os bedre og forbedrer vores livskvalitet. 

Tvinger samfundet os til Det? 

Både og. 

● Ja, fordi jobmarkedet og vores daglige liv ofte kræver, at vi lærer nye ting for 
at følge med. 	

● Nej, fordi livslang læring ikke kun handler om arbejde. Det handler også om at 
udforske dine interesser, nyde at lære nye ting og forbedre dit liv på mange 
forskellige måder! 	

Fordele ved Livslang Læring: 

● Tilpasningsevne: At kunne tilpasse sig nye situationer og udfordringer, fordi 
du har mange forskellige færdigheder og viden.  

● Selvtillid: Ved at lære og mestre nye ting, bygger du selvtillid og føler dig 
mere kompetent og i stand til at håndtere forskellige situationer.  

● Nye Perspektiver: At lære nyt giver dig nye perspektiver og hjælper dig med at 
se verden på forskellige måder.  

● Forbedrede Sociale Evner: Fælles læringsoplevelser kan hjælpe dig med at 
knytte bånd og interagere med andre mennesker.  

● Øget Velvære: Mennesker, der fortsætter med at lære igennem livet, har ofte 
en bedre mental sundhed og er generelt gladere.  

● Kreativ Tænkning: At udforske forskellige emner og færdigheder kan sparke 
din kreativitet i gang og hjælpe dig med at tænke "uden for boksen".  

Livslang læring er som en hemmelig superkraft, der hjælper dig med at vokse, 
udvikle sig og navigere i den spændende (og nogle gange udfordrende) verden, vi 
lever i! Hvad tror du, din næste læringsrejse kunne være?  
 
 
 
 
 
Hvad har hjernen og mennesket brug for for at opretholde sig selv? 
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Lad os tale om hjernen, dette utrolig komplekse og fantastiske organ, og hvad den 
har brug for for at blomstre, især når det gælder om at støtte livslang læring og 
glæde! 

1. Fysisk Sundhed  

● Kost: Hjernen har brug for næringsrig mad, som omega-3 fedtsyrer, vitaminer 
og mineraler.	

● Motion: Bevægelse øger blodcirkulationen, herunder til hjernen, og hjælper 
med at forbedre tænkning og hukommelse.	

● Søvn: En god nattesøvn er essentiel, fordi hjernen bruger den tid til at 
reparere og genopbygge neurale netværk.	

2. Mental Sundhed  

● Afslapning: Stressreduktion og tid til at slappe af og genoplade er vitalt.	
● Udfordring: Mental stimulering, som at lære nyt eller løse problemer, holder 

hjernen i gang.	

3. Sociale Relationer  

● Sociale Interaktioner: Meningsfulde samtaler og relationer øger vores 
velvære og kan hjælpe med at skabe nye neurale forbindelser.	

● Samhørighed: At føle sig en del af et fællesskab eller netværk kan give støtte 
og glæde.	

4. Følelsesmæssig Velvære 

● Glæde: Finde aktiviteter, der bringer glæde og tilfredsstillelse, er essentielt for 
at understøtte positiv mentalt helbred.	

● Passion: At følge sine passioner kan give et formål og motivation til at lære 
og vokse.	

5. Selvforståelse  

● Selvrefleksion: Forståelse af dine egne styrker, svagheder og ønsker hjælper 
dig med at finde din vej og skabe balance.	

● Selvmedfølelse: At være venlig mod dig selv, også når du fejler eller har det 
svært, er fundamentalt for psykisk sundhed og læring.	

6. Nysgerrighed og Åbenhed 

● Undren: Stil spørgsmål og udforsk verden omkring dig!	
● Åbenhed: Vær åben overfor nye ideer, mennesker, og kulturer.	

Når du ser på disse elementer, kan du tænke på dem som fundamentet for livslang 
læring og glæde. Uanset hvilken vej du går, så sørg for at pleje din hjerne og dit sind, 
fordi de er dine bedste venner på denne spændende rejse gennem livet. 

Lad os høre en case. 
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Lad mig dele en lille historie med dig om en 13-årig dreng ved navn Emil, og hvordan 
han brugte sine kognitive færdigheder til at engagere sig i livslang læring. 

Emil og Hans Mosaik af Læring 

Emil var altid nysgerrig. Han boede i en farverig by, hvor hvert gadehjørne rummede 
en ny mulighed for at lære og udforske. Men Emil følte, at noget manglede. Skolen 
var fin, og han kunne godt lide at lære om matematik og historie. Men der var en 
indre gnist, der ønskede at opdage mere end det, der stod i bøgerne. 

En dag, mens Emil gik gennem byparken, opdagede han et lille kunstværksted, hvor 
en ældre dame ved navn Frk. Jensen lavede smukke mosaikker. Hun brugte små 
stykker af farvet glas for at skabe billeder og mønstre, og Emil var fascineret. 

"Kan jeg lære det?" spurgte Emil med blanke øjne. 

"Selvfølgelig, min dreng," svarede Frk. Jensen med et varmt smil. 

Emil begyndte at besøge værkstedet hver uge, og ikke kun lærte han at lave 
mosaikker, men han begyndte også at forstå vigtigheden af tålmodighed, præcision 
og kreativ tænkning. 

Men Frk. Jensen gjorde mere end at undervise Emil i kunsten at lave mosaikker. Hun 
delte historier om sin ungdom, om de steder, hun havde besøgt, og de mennesker, 
hun havde mødt. Emil indså, at livet var som en stor mosaik, hvor hvert lille stykke 
glas repræsenterede en erfaring, en læring eller en person, der bragte farve til livets 
billede. 

Emil begyndte at opsøge flere oplevelser. Han meldte sig til en skakklub, hvor han 
lærte om strategi og forudseenhed. Han begyndte at spille i et lokalt fodboldhold, 
hvilket styrkede hans forståelse af samarbejde og disciplin. Han blev venner med 
børn fra forskellige kulturer i sin skole og lærte om deres liv og traditioner. Han 
opdagede glæden ved at læse bøger, hvilket ikke kun forbedrede hans 
sprogfærdigheder, men også åbnede hans sind for nye verdener og ideer. 

Alle disse erfaringer udvidede Emils horisonter og berigede hans forståelse af 
verden. Han lærte, at hver ny oplevelse, uanset hvor lille, tilføjede et nyt stykke til 
hans livs mosaik. Og på den måde blev Emil ikke kun klogere, men han blev også 
mere forstående og empatisk over for de mennesker og den verden, der omgav ham. 

Denne historie om Emil illustrerer, hvordan kognitive færdigheder - såsom 
opmærksomhed, hukommelse, og problemløsning - og livslang læring er tæt 
forbundet. Ved at være åben og nysgerrig, ved at søge nye oplevelser og ved at 
vælge at lære hele livet, fortsatte Emil med at udvikle og berige sit eget livsmosaik.  
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Nu er det tid til at lave et par opgaver og tænke over hvad vi lige har lært. 

Arbejdsopgaver 

1. Ordsky: Lav en ordsky med nøgleord, der relaterer sig til kognitive 
færdigheder og livslang læring. Diskuter disse ord med din makker. 

2. Personlig Læringsrejse: Tegn eller skriv om en oplevelse, hvor du lærte noget 
nyt udenfor skolen, og hvordan det påvirkede dig. 

3. Interview: Interview en person (en forælder, nabo, eller lærer), om deres egne 
oplevelser med livslang læring. Del historien med klassen. 

4. Refleksionsdagbog: Før en lille dagbog, hvor du i en uge noterer, hvordan du 
har brugt dine kognitive færdigheder i forskellige situationer. 

5. Skab en Guide: Lav en guide med tips og tricks til, hvordan man kan blive en 
livslang lærende. 

Når du har besvaret disse spørgsmål, er episoden slut. 

 

 

Her starter ideerne til lærerne. 

Ideer til læreren 
 Gæsteforelæsning:	

● Inviter en person, som har en interessant livslang læringserfaring, til 
at tale til klassen.	

 Workshop om Kognitive Færdigheder:	
● Afhold workshops hvor eleverne gennem praktiske opgaver kan 

opleve og reflektere over deres egne kognitive færdigheder.	
 Besøg til et Læringscenter eller Museum:	

● Organiser en tur, hvor eleverne kan opleve forskellige former for 
læring og reflektere over deres egne læringsstile og -interesser.	

 Lav et Læringsprojekt:	
● Bed eleverne om at udarbejde små projekter, hvor de skal lære noget 

nyt og præsentere deres læringsproces og resultater for klassen.	
 Refleksion over Læringsstil:	

● Diskuter forskellige læringsstile og få eleverne til at reflektere over og 
dele, hvilken stil de identificerer sig mest med.	

 Diskussionsklub:	
● Organiser en klub eller cirkel, hvor eleverne kan diskutere forskellige 

emner relateret til livslang læring, udfordringer, og muligheder.	

 


