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	 	 KONCENTRATION	
	Træning	af	kognitive	færdigheder	
	

HOLISTISK	TILGANG	TIL	KOGNITIV	
TRÆNING	

	

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 

Velkommen til et eventyr ind i din egen hjerne - et utroligt organ, der styrer ALT, du 
tænker, føler og gør. Men vidste du, at du faktisk har evnen til at forme og træne din 
hjerne, ligesom du kan træne dine muskler? Jo mere vi dykker ned i den 
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fascinerende verden af hjerneforskning, jo mere forstår vi, hvor vigtigt det er at træne 
vores hjerne og kognitive færdigheder - især mens vi er unge og vores hjerner stadig 
er super tilpasningsdygtige! 

Træning af hjerne og kognitive færdigheder handler ikke kun om at huske fakta eller 
løse komplekse matematikproblemer (selvom det også er ret sejt), det omhandler 
også, hvordan vi effektivt kan bearbejde information, løse problemer, og træffe 
beslutninger - grundlæggende alle de ting, der hjælper os med at navigere gennem 
livets udfordringer og eventyr. Og gæt hvad? At lære om dette nu, som ung, giver dig 
en superkraft af viden og færdigheder, der vil være ultra-nyttige gennem hele dit liv. 

Nu skal vi også tale om noget lidt andet, men super relateret: en "holistisk tilgang" til 
kognitiv træning. "Holistisk" betyder, at vi ser på noget som en helhed, ikke bare 
enkelte dele. Så i stedet for kun at fokusere på én aspekt af din kognitive udvikling 
(såsom hukommelse eller koncentration), ser en holistisk tilgang på alt, hvad der kan 
påvirke din evne til at tænke og lære. Det inkluderer din følelsesmæssige og sociale 
trivsel, din fysiske sundhed, din mentale sundhed, og meget mere. Med en holistisk 
tilgang kan vi forstå, at alt, hvad der sker i dit liv - fra dine relationer og dine følelser 
til din søvn og ernæring - også påvirker din hjerne og dine kognitive færdigheder. 

Forestil dig dette: Dit sind er som en frodig have, hvor hvert aspekt af din trivsel er en 
smuk blomst. For at hele haven (dit sind) skal blomstre, skal du vande, pleje og give 
næring til alle blomsterne, ikke bare én eller to. At udvikle en holistisk tilgang betyder 
at passe på hele din "indre have" - og gæt hvad, det kan endda gøre læring sjovere og 
mere meningsfuld! 

Der er en verden af viden og teknikker derude, der kan hjælpe dig med at forstå din 
egen hjerne bedre og bruge dens fulde potentiale på en sund og afbalanceret måde. 
Så lad os hoppe ind i dette spændende emne sammen, og udforske alle de måder, 
du kan blive din egen hjerne-træner og skabe et fundament for et lykkeligt, sundt og 
opfyldende liv!  
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Mål for undervisningen: 

● Jeg skal kunne identificere de grundlæggende koncepter bag en holistisk 
tilgang til kognitiv træning. 

● Jeg skal kunne genkende vigtigheden af sund kost, motion og søvn for 
hjernens sundhed. 

● Jeg skal kunne demonstrere forståelse for sammenhængen mellem fysisk, 
følelsesmæssig og kognitiv sundhed. 

● Jeg skal kunne anvende metoder til stressreduktion og mindfulness i praksis. 
● Jeg skal kunne demonstrere evnen til at organisere tid og prioritere opgaver 

for at opnå en balance mellem skolearbejde og personlig trivsel. 
● Jeg skal kunne identificere de sociale fordele ved at deltage i studiegrupper 

og samarbejde med klassekammerater. 

 

Hvad betyder holistisk? 

"Holistisk" er et ord, der måske lyder lidt avanceret, men konceptet er ret simpelt og 
super interessant! Når vi taler om en "holistisk" tilgang til noget - lad os sige læring, 
helbred eller endda livet generelt - taler vi om at se på den samlede pakke snarere 
end bare enkelte dele. 

Forestil dig en pizza.  Hvis du kun fokuserer på et enkelt stykke, går du glip af at 
nyde hele pizzaen, ikke sandt? En holistisk tilgang betyder, at i stedet for kun at se 
på en enkelt del (eller i dette tilfælde, et enkelt stykke pizza), ser vi på hele billedet - 
alle stykkerne samlet. 

I en skolekontekst betyder en holistisk tilgang til læring, at vi ikke kun fokuserer på 
boglig viden (som matematik, historie osv.), men også på andre vigtige dele som 
følelser, sociale færdigheder, fysisk aktivitet, kreativitet og så videre. Med andre ord, 
i stedet for kun at fokusere på karakterer og tests, ser vi også på, hvordan du har det, 
hvordan du interagerer med andre, og hvad der gør dig glad, nysgerrig og motiveret. 

Det er lidt som at forstå, at for at du kan være din bedste udgave i skolen, skal alle 
"dele" af dig være sunde og glade - ikke bare hjernen, men også dit hjerte, din krop og 
din sjæl.  

Ved at have en holistisk tilgang til kognitiv træning og læring, sørger vi for, at vi ikke 
bare bliver gode til at huske facts eller løse problemer, men at vi også bliver gode til 
at forstå os selv, arbejde godt med andre og generelt leve et balanceret og sundt liv. 

 
 
 
Hvad betyder kognitiv tænkning? 
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Når vi taler om 'kognitiv tænkning', taler vi om alle de seje ting, vores hjerne gør for at 
hjælpe os med at tænke, lære, huske og tage beslutninger.  

Forestil dig, at din hjerne er som en supercomputer. Den hjælper dig med at 
bearbejde informationer, som du får fra verden omkring dig gennem dine sanser 
(syn, hørelse, smag, lugt og følelse). Når du ser noget, hører noget, smager, lugter 
eller føler noget, sender dine sanser disse informationer til din hjerne. Og her 
kommer "kognitiv tænkning" ind i billedet! 

Kognitiv tænkning inkluderer: 

● Opfattelse: At blive opmærksom på og forstå verden omkring dig ved hjælp 
af dine sanser.	

● Hukommelse: At huske information og erfaringer, som du har haft før.	
● Opmerksomhed: At kunne fokusere på noget specifikt, selvom der måske er 

andre distraktioner omkring.	
● Problem-løsning: At finde løsninger på forskellige udfordringer og situationer.	
● Beslutningstagning: At vælge mellem forskellige muligheder baseret på den 

information, du har.	
● Læring: At tage ny information og gøre den til din egen ved at forbinde den 

med ting, du allerede ved.	

Tænk over et eksempel, som når du spiller et videospil . Du bruger din kognitive 
tænkning til at huske, hvordan spillet fungerer (hukommelse), fokusere på spillet 
uden at blive distraheret (opmerksomhed), finde ud af, hvordan du klarer et svært 
niveau (problem-løsning), beslutte, hvilke bevægelser du skal gøre 
(beslutningstagning) og lære nye tricks for at blive bedre til spillet (læring). 

Så, kognitiv tænkning er essentielt alle de mentale processer, der hjælper os med at  

 

Hvad betyder at have en holistisk tilgang til kognitiv træning? 

At have en "holistisk tilgang" til kognitiv træning kan lyde lidt kompliceret, men lad os 
prøve at gøre det super enkelt og sjovt! 

Forestil dig din hjerne som et stort, sprudlende team, hvor alle medlemmer skal 
arbejde sammen for at vinde et spil.  I en holistisk tilgang ser vi på HELE teamet 
(altså hele din hjerne) i stedet for kun enkelte spillere (eller små dele af hjernen). Det 
handler om at træne og tage sig af alle aspekter - dine tanker, følelser, fysiske 
sundhed og sociale omgivelser - for at forbedre dit mentale game! 

 

Her er nogle nøglepunkter, forklaret super enkelt: 
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● Hele Hjernen: I en holistisk tilgang træner vi hele hjernen, ikke kun en del. Det 
er ligesom at træne hele kroppen i gymnastik i stedet for kun dine arme! 

● Følelser og Sociale Færdigheder: Vi kigger også på, hvordan du har det 
følelsesmæssigt og socialt, fordi dit emotionelle og sociale velvære også 
påvirker din hjerne. 

● Sund Livsstil: At spise sundt, få nok søvn, og motionere er også vigtigt. 
Forestil dig, at du oplader din hjerne med god mad, masser af hvile, og seje 
bevægelser! 

● Forskellige Typer Læring: At bruge mange forskellige måder at lære og træne 
hjernen på. Det kan være gennem spil, bøger, samtaler, øvelser og meget 
mere! 

● Positivitet: At have en positiv indstilling og tro på, at du kan forbedre dine 
færdigheder og lære nye ting. 

Forestil dig, at du vil være en fantastisk fodboldspiller. Du træner ikke kun dine ben, 
men hele din krop, du snakker med dine holdkammerater, du spiser sundt, og du tror 
på dig selv, ikke? En holistisk tilgang til kognitiv træning har samme idé: at træne, 
nære og passe på alle dele af dig for at gøre dig mentalt stærk og sund! 

 
Hvilke værktøjer/metoder er der, til at få en holistisk tilgang til 
kognitiv træning? 
Her er nogle enkle værktøjer og metoder, der kan hjælpe dig med at få en holistisk 
tilgang til kognitiv træning: 

● Sund Kost: Spis en varieret og sund kost, der inkluderer masser af frugt, 
grøntsager, fuldkorn og proteiner. Dette giver din hjerne de næringsstoffer, 
den har brug for, for at arbejde optimalt. 

● Regelmæssig Motion: Sørg for at være fysisk aktiv hver dag. Det kan være alt 
fra en gåtur eller cykeltur til deltagelse i sport eller danseklasser. Motion 
frigiver stoffer i hjernen, der kan forbedre dit humør og koncentration. 

● Nok Søvn: Få tilstrækkelig søvn hver nat. Din hjerne bruger nattesøvnen til at 
bearbejde og organisere den information, du har lært i løbet af dagen. 

● Mindfulness og Meditation: Prøv mindfulness- eller meditationsteknikker for 
at reducere stress, forbedre koncentration og øge din mentale klarhed. 

● Læsning: Læs bøger og artikler om emner, der interesserer dig. Læsning 
hjælper med at udvide din viden og forbedre din forståelse. 

● Sociale Relationer: Brug tid med venner og familie. Sociale forbindelser kan 
have en positiv indvirkning på dit velbefindende og din kognitive sundhed. 

● Spil og Puslespil: Spil strategiske brætspil eller løs puslespil for at udfordre 
din hjerne og udvikle problem-løsningsfærdigheder. 

● Selvrefleksion: Tænk over dine følelser og tanker. Skriv i en dagbog for at 
udtrykke dig selv og reflektere over din dag. 

● Online Læringsplatforme: Brug online læringsressourcer som Khan Academy, 
Coursera eller Duolingo for at lære nye færdigheder og udfordre din hjerne. 
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● Kreativitet: Dyrk dine kreative interesser, uanset om det er at male, skrive, 
danse eller spille et musikinstrument. Kreativitet er en fantastisk måde at 
træne din hjerne på. 

● Tidsstyring: Lær at organisere din tid effektivt, så du kan balancere 
skolearbejde, fritid og afslapning. 

● Mental Sundhed: Tal med en voksen, en skolekonsulent eller en psykolog, 
hvis du oplever stress, angst eller andre udfordringer med din mentale 
sundhed. Det er vigtigt at søge hjælp, når du har brug for det. 

Husk, at det ikke handler om at gøre alt på én gang, men om at finde de aktiviteter, 
der passer bedst til dig og dine interesser. Prøv forskellige metoder og se, hvad der 
virker bedst for dig i din rejse mod en sund og holistisk tilgang til kognitiv træning!  
 
 
Hvorfor er det godt at have en holistisk tilgang til kognitiv træning? 
At have en holistisk tilgang til kognitiv træning er godt af flere grunde: 

● Balance: Det hjælper med at skabe balance i dit liv. Når du tænker på både 
din fysiske og mentale sundhed, skaber du en sund og harmonisk tilværelse. 

● Mere Effektiv Læring: Når du er i god form fysisk og følelsesmæssigt, har din 
hjerne det bedre og er mere åben for læring. Det gør det lettere at forstå og 
huske information. 

● Stressreduktion: En holistisk tilgang kan reducere stress og angst, hvilket er 
godt for din mentale sundhed. Når du har mindre stress, er det lettere at 
koncentrere dig og fokusere på opgaver. 

● Sociale Færdigheder: Det hjælper med at udvikle dine sociale færdigheder, da 
du har mere balance i dine følelser og kan interagere bedre med andre. 

● Sund Livsstil: Det opmuntrer til sunde vaner som god kost, motion og 
tilstrækkelig søvn, som er afgørende for din langsigtede sundhed. 

● Mere Glæde: Det kan føre til mere glæde og tilfredshed i dit liv, da du tager tid 
til at dyrke dine interesser og træne din hjerne på forskellige måder. 

● Bedre Forberedt til Livet: En holistisk tilgang giver dig de færdigheder og 
værktøjer, du har brug for til at tackle livets udfordringer på en positiv måde. 

Så det handler om at tage sig af hele dig - ikke kun din hjerne, men også din krop, 
dine følelser og din sociale trivsel. Det er som at sørge for, at alle "dele" af dig er i 
balance og fungerer sammen som et superhold for at hjælpe dig med at lykkes og 
trives i livet.  

 

 

Lad os høre en case. 
Mia var en smart og nysgerrig pige på 13 år. Hun havde altid været god til at lære, 
men hun begyndte at bemærke, at nogle gange følte hun sig stresset og kunne ikke 
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altid koncentrere sig i skolen. Hun besluttede at prøve noget nyt for at forbedre sin 
kognitiv træning og generelle velvære. 

Først begyndte Mia at fokusere på sin kost. Hun begyndte at spise mere frugt og 
grøntsager og drak masser af vand. Hun indså, at en sund krop var nøglen til en 
sund hjerne. Hun begyndte også at dyrke yoga for at hjælpe med at reducere stress 
og forbedre hendes koncentration. 

Mia begyndte også at træne sin hjerne på sjove måder. Hun spillede brætspil med 
sine venner, løste krydsord, og lærte nye sprog ved hjælp af en app på sin telefon. 
Dette hjalp hende med at udvikle problem-løsningsfærdigheder og forbedre hendes 
hukommelse. 

Men Mia indså også, at sociale forbindelser var vigtige. Hun begyndte at deltage i 
studiegrupper, hvor hun lærte sammen med sine klassekammerater. De hjalp 
hinanden med at forstå vanskelige emner og lavede lektioner sjovere. 

Det, Mia lærte, var, at en holistisk tilgang til kognitiv træning ikke kun forbedrede 
hendes skolepræstationer, men også hendes generelle trivsel. Hun følte sig mere 
afslappet, gladere og mere forberedt på at tackle udfordringerne i skolen og livet. 

Så Mia lærte, at det ikke kun handlede om at studere og få gode karakterer, men 
også om at tage sig af sig selv, træne sin hjerne på forskellige måder og have det 
sjovt undervejs. Hun havde fundet en skattekiste af værktøjer til at navigere gennem 
sit skoleliv og udvikle sig som en sund og glad person. 

Historien om Mia viser, hvordan en holistisk tilgang til kognitiv træning kan hjælpe en 
skoleelev med at blive bedre til både skolearbejde og livet uden for skolen. Det 
handler om at finde balance og glæde i både læring og trivsel. 

 

 

 

 

 

 

 

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

Arbejdsopgaver 



8	

1. Undersøg og diskuter fordelene ved en sund kost, motion og søvn for 
hjernens sundhed. Skriv en kort rapport om emnet.	

2. Prøv forskellige kognitive øvelser som krydsord, Sudoku og hukommelsesspil 
i en uge. Hold en dagbog for at registrere, hvordan disse øvelser påvirker din 
koncentration og hukommelse.	

3. Lav en liste over stressreducerende teknikker, som du kan bruge, når du føler 
dig overvældet. Prøv mindst to af disse teknikker og reflekter over deres 
effektivitet.	

4. Sammen med en klassekammerat, planlæg en gruppeaktivitet, der fremmer 
samarbejde og læring. Eksempler kan inkludere en studiegruppe, en debat 
eller et projekt.	

5. Opret en personlig træningsplan, der inkluderer daglige øvelser, sund kost og 
mindfullness-praksis. Følg planen i mindst to uger og beskriv, hvordan det 
påvirker din daglige rutine og velvære.	

Når du har besvaret disse spørgsmål, er episoden slut. 

 

 

Her starter ideerne til lærerne. 

Ideer til læreren 

● Skab et interaktivt klasseværelsesmiljø ved at inkludere gruppeøvelser, 
diskussioner og refleksionsopgaver. 

● Inviter en ekspert inden for sundhed, ernæring eller mindfulness til at holde 
en gæsteforelæsning for eleverne og besvare deres spørgsmål. 

● Opfordr eleverne til at lave korte præsentationer om forskellige aspekter af 
kognitiv træning og præsentere dem for klassen. 

● Organiser en fælles gruppeaktivitet, hvor eleverne kan samarbejde om at løse 
en udfordrende opgave og anvende de koncepter, de har lært. 

● Opmuntr eleverne til at skabe deres egne personlige træningsplaner og dele 
deres erfaringer og resultater med klassen. 


