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KONCENTRATION

Anvendelse

KOGNITIVE FARDIGHEDER SOM
NAGLEKOMPONENTER I LIVSLANG LARING

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

Har du nogle gange taenkt over, hvad der sker i dit hoved, nar du Igser et puslespil,
planlaegger din dag, eller nar du beslutter, hvilken vej du skal tage, nar du cykler med
dine venner? Disse situationer kraever alle noget, der kaldes "kognitive faerdigheder”,
og trust mig, de er dine superkraefter i forklaedning!



Kognitive faerdigheder er, lad os sige, din hjernes vaerktgjer til at taenke, laere, huske,
og selv at traeffe beslutninger. Sa nar du f.eks. spiller et spil, studerer til en prove,
eller bare beslutter dig for, hvilken is du vil have — er det dine kognitive faerdigheder,
der arbejder i baggrunden!

Men hvorfor er det lige, de er sa vigtige at vide noget om, nar du stadig er ung? Godt
spgrgsmal

Forestil dig dit liv som en kaempe skattejagt. Der er forskellige udfordringer og
opgaver undervejs, og for at klare dem og finde skatten (lees: na dine drgmme og
mal), skal du have de rette vaerktgjer og faerdigheder. Udvikling af dine kognitive
faerdigheder nu, mens du er ung, betyder, at du rustes med en steerk ‘mental rygsaek’,
som kan hjeelpe dig gennem livets rejse, og det, min ven, er ngglen til noget, vi kalder
"livslang leering".

Livslang laering handler ikke kun om bgger og skole; det handler om hele tiden at
udvikle dig, forsta verden bedre og blive en endnu sejere version af dig selv gennem
hele livet! Og gaet hvad, dine kognitive feerdigheder, dem du forbedrer nu, bliver ved
med at udvikle sig og hjaelpe dig med at laere nyt og tilpasse dig, uanset hvor dit
eventyr tager dig hen!

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

Mal for undervisningen:

Jeg skal kende ngglebegreber vedrgrende kognitive feerdigheder.
Jeg skal kunne forklare betydningen af kognitive feerdigheder i forskellige
aspekter af livet.

e Jeg skal kunne demonstrere anvendelse af kognitive faerdigheder i
hverdagslige situationer og leeringsprocesser.

e Jeg skal kunne analysere, hvordan kognitive faerdigheder kan udvikles
gennem forskellige aktiviteter og oplevelser.

e Jeg skal kunne vurdere vigtigheden af kontinuerlig leering og udvikling af
kognitive feerdigheder i forskellige livsfaser.

Hvad er livslang laering og ngglekomponenter indenfor dette?



Lad os tale om et sejt koncept: Livslang leering. Teenk pa livslang lzering som en
uendelig eventyrrejse, hvor du hele tiden opdager nye ting, ikke bare om verden, men
ogsa om dig selv. Det handler om konstant at laere, udvikle sig og vokse gennem
hele livet, fra du er helt lille, til du bliver aeldre og vis.

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

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

e Nysgerrighed: Stil spgrgsmal og udforsk verden omkring dig! At veere
nysgerrig betyder, at du altid er pa jagt efter nye opdagelser og indsigter.

e Tilpasning: At veere som et kamaeleon, der eendrer sig med omgivelserne. At
tilpasse sig betyder, at du laerer at justere dig selv og dine feerdigheder, sa du
kan trives i forskellige situationer.

e Abenhed: At vaere &ben over for nye ideer og mennesker. At vaere dben
betyder, at du er villig til at tage nye idéer og forskellige perspektiver til dig.

e Selvsteendighed: At tage styring og veaere din egen chef i din laering.
Selvsteendighed betyder, at du tager initiativ og ansvar for din egen
leeringsrejse.

e Kritisk teenkning: At analysere og vurdere information kritisk. Kritisk teenkning
hjeelper dig med at bedgmme, om den information, du modtager, er trovaerdig
og relevant.

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

Sa livslang leering er ligesom at holde din hjerne i topform og klar til eventyr i den
konstant skiftende verden! Uanset hvor du gar hen, eller hvad du laver, er disse
ngglekomponenter nyttige redskaber til at bygge broer, opdage nye stier og mestre
de bglger, livet bringer din ve;.

Hvordan dyrkes livslang laering bade som enkeltperson og i
samfundet?



Livslang laering — lyder som et kaempestort koncept, ikke? Men det er faktisk ret
simpelt og vildt speendende, nar man dykker ned i det. Det handler om altid at veere
pa jagt efter ny viden og faerdigheder, 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 lzering.

For dig som enkeltperson:

Veer nysgerrig ved at stille spgrgsmal, undre dig og udforske verden.
Saet mal for, hvad du gerne vil laere eller blive bedre til, om det er et nyt sprog,
en sport eller noget helt tredje.
Bliv ved, selv nar det bliver sveert, da vedholdenhed er ngglen.
Praktiser det, du laerer, i dit daglige liv — det kan veere en ny feerdighed, en
hobby eller noget fra skolen.

e Reflekter over, hvad du har laert, og hvordan det kan bruges i forskellige dele
af dit liv.

For samfundet:

e Gogr uddannelse tilgaengelig og inkluderende for alle borgere, uanset alder
eller baggrund.

e Skab biblioteker og leeringscentre, hvor folk kan samles og leere nyt gennem
bgger, workshops og kurser.

e Tilbyd opkvalificeringsprogrammer og kurser, der hjeelper folk med at udvikle
nye feerdigheder, der er relevante for nutidens og fremtidens behov.

e Stgt steder og begivenheder, der fremmer laering gennem kultur, kunst og
fritidsaktiviteter.

e Opfordr til samfundsmaessige projekter og initiativer, der far folk fra alle aldre
til at arbejde sammen og leere af hinanden.

Teenk pa livslang laering som en skattekiste, der altid tilfgjer nye, spaendende
genstande. For dig personligt, er det en made at fortsaette med at vokse p3, opdage
nye ting og navigere gennem livets mange eventyr. For samfundet er det en magisk
formel, der holder os alle sammenhangende, innovative og altid klar til at tackle de
naeste udfordringer.

S3, uanset om det er at knaekke koden til den svaereste matematikformel, mestre
den nyeste skateboard-trick, eller hjeelpe med et lokalt projekt i dit omrade, er hver
oplevelse en del af din rejse med livslang leering!

Hvorfor dyrkes livslang lzering, og tvinger det moderne samfund os til
det for at vi kan folge med?



Lad os dykke ned i nogle virkelig interessante tanker om livslang leering. Hvorfor er
det sa vigtigt? Og ggr det moderne samfund os ngdt til det?

Hvorfor livslang lzering?

e Skiftende Verden: Vi lever i en verden, der aendrer sig hurtigere end
nogensinde — teknologi, arbejdspladser og vores daglige liv forandrer sig
konstant.

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

e Personlig Udvikling: Det hjeelper os med at vokse som personer, forsta
verden omkring os bedre og forbedrer vores livskvalitet.

Tvinger samfundet os til Det?
Bade og.

e Ja, fordi jobmarkedet og vores daglige liv ofte kraever, at vi leerer nye ting for
at felge med.

e Nej, fordi livslang leering ikke kun handler om arbejde. Det handler ogsa om at
udforske dine interesser, nyde at laere nye ting og forbedre dit liv pd mange
forskellige mader!

Fordele ved Livslang Laering:

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

e Selvtillid: Ved at laere og mestre nye ting, bygger du selvtillid og fgler dig
mere kompetent og i stand til at handtere forskellige situationer.

e Nye Perspektiver: At leere nyt giver dig nye perspektiver og hjeelper dig med at
se verden pa forskellige mader.

e Forbedrede Sociale Evner: Fzelles laeringsoplevelser kan hjaelpe dig med at
knytte band og interagere med andre mennesker.

e (get Velvaere: Mennesker, der fortsaetter med at laere igennem livet, har ofte
en bedre mental sundhed og er generelt gladere.

e Kreativ Teenkning: At udforske forskellige emner og faerdigheder kan sparke
din kreativitet i gang og hjaelpe dig med at taenke "uden for boksen".

Livslang laering er som en hemmelig superkraft, der hjeelper dig med at vokse,

udvikle sig og navigere i den spaendende (og nogle gange udfordrende) verden, vi
lever i! Hvad tror du, din naeste leeringsrejse kunne vaere?

Hvad har hjernen og mennesket brug for for at opretholde sig selv?



Lad os tale om hjernen, dette utrolig komplekse og fantastiske organ, og hvad den
har brug for for at blomstre, iszer nar det geelder om at stgtte livslang laering og
glaede!

1. Fysisk Sundhed

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

e Motion: Bevaegelse gger blodcirkulationen, herunder til hjernen, og hjzelper
med at forbedre taenkning og hukommelse.

e Sgvn: En god nattesgvn er essentiel, fordi hjernen bruger den tid til at
reparere og genopbygge neurale netveerk.

2. Mental Sundhed

e Afslapning: Stressreduktion og tid til at slappe af og genoplade er vitalt.
e Udfordring: Mental stimulering, som at laere nyt eller Igse problemer, holder
hjernen i gang.

3. Sociale Relationer

e Sociale Interaktioner: Meningsfulde samtaler og relationer gger vores
velvaere og kan hjaelpe med at skabe nye neurale forbindelser.

e Samhgrighed: At fgle sig en del af et faellesskab eller netveerk kan give stgtte
og glaede.

4. Folelsesmaessig Velvaere

e Gleede: Finde aktiviteter, der bringer glaede og tilfredsstillelse, er essentielt for
at understgtte positiv mentalt helbred.

e Passion: At fglge sine passioner kan give et formal og motivation til at laere
og vokse.

5. Selvforstaelse

e Selvrefleksion: Forstaelse af dine egne styrker, svagheder og gnsker hjalper
dig med at finde din vej og skabe balance.

e Selvmedfglelse: At vaere venlig mod dig selv, ogsa nar du fejler eller har det
sveert, er fundamentalt for psykisk sundhed og leering.

6. Nysgerrighed og Abenhed

e Undren: Stil spgrgsmal og udforsk verden omkring dig!
e Abenhed: Veer &ben overfor nye ideer, mennesker, og kulturer.

Nar du ser pa disse elementer, kan du taenke pa dem som fundamentet for livslang

laering og glaede. Uanset hvilken vej du gar, sa serg for at pleje din hjerne og dit sind,
fordi de er dine bedste venner pa denne spandende rejse gennem livet.

Lad os hgre en case.



Lad mig dele en lille historie med dig om en 13-arig dreng ved navn Emil, og hvordan
han brugte sine kognitive faerdigheder til at engagere sig i livslang leering.

Emil og Hans Mosaik af Leering

Emil var altid nysgerrig. Han boede i en farverig by, hvor hvert gadehjgrne rummede
en ny mulighed for at laere og udforske. Men Emil fglte, at noget manglede. Skolen
var fin, og han kunne godt lide at la&ere om matematik og historie. Men der var en
indre gnist, der gnskede at opdage mere end det, der stod i bggerne.

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

"Kan jeg leere det?" spurgte Emil med blanke gjne.
"Selvfglgelig, min dreng," svarede Frk. Jensen med et varmt smil.

Emil begyndte at besgge vaerkstedet hver uge, og ikke kun lzerte han at lave
mosaikker, men han begyndte ogsa at forsta vigtigheden af talmodighed, praecision
og kreativ taenkning.

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 besggt, og de mennesker,
hun havde mgdt. Emil inds3, at livet var som en stor mosaik, hvor hvert lille stykke
glas repreesenterede en erfaring, en laering eller en person, der bragte farve til livets
billede.

Emil begyndte at opsg@ge flere oplevelser. Han meldte sig til en skakklub, hvor han
leerte om strategi og forudseenhed. Han begyndte at spille i et lokalt fodboldhold,
hvilket styrkede hans forstaelse af samarbejde og disciplin. Han blev venner med
begrn fra forskellige kulturer i sin skole og leerte om deres liv og traditioner. Han
opdagede glaeden ved at laese bgger, hvilket ikke kun forbedrede hans
sprogfeerdigheder, men ogsa dbnede hans sind for nye verdener og ideer.

Alle disse erfaringer udvidede Emils horisonter og berigede hans forstaelse af
verden. Han leerte, at hver ny oplevelse, uanset hvor lille, tilfgjede et nyt stykke til
hans livs mosaik. Og pa den made blev Emil ikke kun klogere, men han blev ogsa
mere forstdende og empatisk over for de mennesker og den verden, der omgav ham.

Denne historie om Emil illustrerer, hvordan kognitive feerdigheder - sdsom
opmaerksomhed, hukommelse, og problemlgsning - og livslang laering er taet
forbundet. Ved at veere dben og nysgerrig, ved at sgge nye oplevelser og ved at
veelge at leere hele livet, fortsatte Emil med at udvikle og berige sit eget livsmosaik.



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

1. Ordsky: Lav en ordsky med nggleord, der relaterer sig til kognitive
faerdigheder og livslang leering. Diskuter disse ord med din makker.

2. Personlig Leeringsrejse: Tegn eller skriv om en oplevelse, hvor du lzerte noget
nyt udenfor skolen, og hvordan det pavirkede dig.

3. Interview: Interview en person (en foraelder, nabo, eller laerer), om deres egne
oplevelser med livslang laering. Del historien med klassen.

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

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

Nar du har besvaret disse spgrgsmal, er episoden slut.

Her starter ideerne til lsererne.

Ideer til lereren

Geesteforelaesning:
e Inviter en person, som har en interessant livslang laeringserfaring, til
at tale til klassen.
Workshop om Kognitive Faerdigheder:
e Afhold workshops hvor eleverne gennem praktiske opgaver kan
opleve og reflektere over deres egne kognitive feerdigheder.
Besgg til et Laeringscenter eller Museum:
e Organiser en tur, hvor eleverne kan opleve forskellige former for
leering og reflektere over deres egne leeringsstile og -interesser.
Lav et Leeringsprojekt:
e Bed eleverne om at udarbejde sma projekter, hvor de skal leere noget
nyt og preaesentere deres leeringsproces og resultater for klassen.
Refleksion over Laeringsstil:
e Diskuter forskellige leeringsstile og fa eleverne til at reflektere over og
dele, hvilken stil de identificerer sig mest med.
Diskussionsklub:
e Organiser en klub eller cirkel, hvor eleverne kan diskutere forskellige
emner relateret til livslang laering, udfordringer, og muligheder.



