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	 	 KONCENTRATION	
Metakognition	og	selvregulering	
	

EVALUERING	AF	EGEN	LÆRINGS-
EFFEKTIVITET	OG	FORBEDRINGSOMRÅDER	

	

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 nogensinde tænkt over, hvordan du kan blive bedre til at lære? Hvordan du 
kan huske tingene bedre og forstå komplekse emner mere dybt? Det er her, vi 
kommer ind i billedet med et vigtigt emne kaldet "Evaluering af egen 
læringseffektivitet og forbedringsområder." 
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Lad os først se på, hvad det betyder. Det handler om at blive bedre til at lære ved at 
se tilbage på, hvordan du lærer bedst, og hvad der fungerer for dig. Det drejer sig om 
at forstå dine styrker og svagheder som en lærende. Hvorfor er det vigtigt, spørger 
du måske? 

For det første kan det hjælpe dig med at studere mere effektivt. Hvis du ved, hvad 
der fungerer for dig, kan du bruge mere tid på de teknikker, der virker, og mindre tid 
på dem, der ikke gør det. Det betyder, at du kan bruge din tid mere effektivt og lære 
mere på kortere tid. 

For det andet kan det øge din selvtillid som studerende. Når du ved, at du er i stand 
til at forstå og huske ting, bliver du mere selvsikker i klasseværelset. Det er en stor 
hjælp, når du skal besvare spørgsmål i klassen eller tage prøver. 

Endelig kan det hjælpe dig med at forberede dig bedre til fremtiden. Når du kender 
dine forbedringsområder, kan du arbejde på at blive bedre, og det er en færdighed, 
der vil hjælpe dig gennem hele livet, ikke kun i skolen. 

Så, lad os tage et dybere kig på, hvordan du kan evaluere din egen læringseffektivitet 
og identificere områder, hvor du kan forbedre dig. Det er en vigtig færdighed, der kan 
gøre en stor forskel i din uddannelse og fremtid. Lad os komme i gang!  
 
 
 
Mål for undervisningen: 

● Jeg skal kunne definere metakognition og selvregulering og forklare deres 
betydning for læring. 

● Jeg skal kunne anvende forskellige metakognitive strategier til at forbedre 
min egen læring. 

● Jeg skal kunne evaluere min egen læringseffektivitet ved hjælp af forskellige 
metoder og identificere mine personlige forbedringsområder. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Hvad betyder læringseffektivitet og forbedringsområde? 
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Læringseffektivitet: Dette handler om, hvor godt du lærer og forstår nye ting. Tænk 
på det som at bruge din tid klogt, når du studerer eller prøver at lære noget nyt. Jo 
mere effektivt du lærer, desto hurtigere kan du forstå og huske information. 

Forbedringsområde: Dette er et område, hvor du kan blive bedre. Tænk på det som 
noget, du måske ikke er så god til lige nu, men som du kan arbejde på at blive bedre 
til. For eksempel kan det være, at du har svært ved at huske lange tekster, eller at du 
har brug for hjælp til at organisere dine opgaver. Identificering af 
forbedringsområder handler om at finde ud af, hvad du kan arbejde på for at blive en 
endnu bedre lærende. 

Så, læringseffektivitet handler om at lære på den mest effektive måde, mens 
forbedringsområder er de områder, hvor du kan arbejde på at blive bedre. Det er 
vigtigt at forstå disse begreber, fordi det kan hjælpe dig med at blive en mere 
effektiv studerende og forbedre dine færdigheder. 

 

Hvordan undersøger man sin egen læringsaktivitet? 
At undersøge din egen læringseffektivitet og finde dine forbedringsområder er en 
vigtig del af at blive en bedre studerende. Her er nogle måder, du kan gøre det på: 

1. Selvevaluering: Dette er, når du tænker over, hvordan du har lært noget nyt. Spørg 
dig selv, om du forstod emnet godt, eller om det var svært for dig. Prøv at finde ud af, 
om du brugte den rigtige måde at studere på. For eksempel, hvis du lærte bedre ved 
at lave noter eller ved at diskutere emnet med andre. 

2. Feedback fra lærere: Lærere kan give dig vigtig feedback om din 
læringseffektivitet. De kan fortælle dig, hvor godt du klarer dig i klassen og på 
opgaver. Lyt opmærksomt til deres kommentarer og forslag til forbedringer. 

3. Selvtest: Du kan tage selvtest eller quizzer for at evaluere din forståelse af et 
emne. Dette kan hjælpe dig med at finde ud af, hvilke områder du er stærk i, og hvor 
du måske har brug for mere træning. 

4. Tidsstyring: Overvej, hvor meget tid du bruger på at studere, og om du bruger den 
tid effektivt. Hvis du bruger meget tid på at studere, men ikke får gode resultater, kan 
det være en indikation af, at din læringseffektivitet kan forbedres. 

5. At spørge om hjælp: Tal med dine lærere, forældre eller ældre studerende om, 
hvordan de har forbedret deres læringseffektivitet. De kan give dig gode råd og 
strategier. 

Husk, at det er en proces, og det er okay at have områder, hvor du kan forbedre dig. 
Det vigtigste er at være åben for at lære og arbejde målrettet på at blive en bedre 
studerende over tid. 
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Findes der nogle teoretiske metoder til at lære en at prioritere og 
holde styr på opgaverne?  
Der findes flere teoretiske metoder og værktøjer, der kan hjælpe dig med at prioritere 
og organisere dine opgaver samt evaluere din egen læringseffektivitet. Her er nogle 
af dem: 

1. KANBAN-metoden: KANBAN er en visuel metode til opgavehåndtering. Du bruger 
et opgavebræt med kolonner som "To-Do," "I gang," og "Færdig." Du skriver opgaver 
på kort, og flytter dem gennem kolonnerne, når du arbejder på dem. Dette hjælper 
dig med at prioritere og holde styr på opgaverne. 

2. SMART-mål: SMART står for Specifikke, Målbare, Acceptable, Realistiske og 
Tidsbegrænsede mål. Ved at formulere dine mål på denne måde, kan du definere, 
hvad du vil opnå, og hvordan du vil måle din succes. 

3. Selvevaluering: Som nævnt tidligere kan selvrefleksion og selvevaluering hjælpe 
dig med at vurdere din egen læringseffektivitet. Du kan bruge spørgsmål som 
"Hvordan føler jeg, at jeg har lært dette emne?" eller "Hvad kunne jeg have gjort 
anderledes for at forstå det bedre?" 

4. SWOT-analyse: SWOT står for Styrker, Svagheder, Muligheder og Trusler. Dette 
værktøj hjælper dig med at identificere dine styrker og svagheder i forhold til læring 
og opgaveløsning, samt de muligheder og trusler, der kan påvirke din præstation. 

5. Tidsstyringsteknikker: Teknikker som Pomodoro-metoden, hvor du arbejder i 
intervaller med fokus og pauser, kan hjælpe dig med at forbedre din produktivitet og 
tidsstyring. 

Disse metoder og værktøjer kan være nyttige, men det er vigtigt at huske, at 
forskellige tilgange fungerer bedre for forskellige mennesker. Du kan 
eksperimentere med dem og finde ud af, hvilke der passer bedst til din egen 
læringsstil og behov. Det vigtigste er at forblive åben for at forbedre dine studievaner 
og læringseffektivitet over tid. 
 
 
 
 
 
Hvorfor skal man evaluere  egen læringseffektivitet og 
forbedringsområder?  
At evaluere din egen læringseffektivitet og identificere forbedringsområder er vigtigt 
af flere grunde: 

Fordele ved selvevaluering: 
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● Selvforbedring: Ved at evaluere dig selv kan du identificere, hvad der fungerer 
godt for dig i din læringsproces og hvad der ikke gør. Dette giver dig 
mulighed for at forbedre din tilgang til studierne og opnå bedre resultater. 

● Selvstyring: Selvevaluering hjælper dig med at tage kontrol over din egen 
læring. Du lærer at identificere, hvilke områder du skal fokusere på, og 
hvordan du kan optimere din indsats. 

● Selvtillid: Når du ser, at din indsats og selvevaluering fører til forbedring, kan 
det øge din selvtillid og motivation til at lære og arbejde hårdere. 

Ulemper ved selvevaluering: 

● Selvfordomme: Nogle gange kan vi være for kritiske eller for optimistiske, når 
vi evaluerer os selv. Dette kan føre til unøjagtige resultater og forhindre os i 
at se vores svagheder ærligt. 

● Stress: Hvis du er for hård ved dig selv under selvevaluering, kan det føre til 
stress og negativt påvirke din mentale sundhed. Det er vigtigt at være 
realistisk og opmuntrende over for dig selv. 

● Overvældelse: Hvis du forsøger at evaluere alt på én gang, kan du føle dig 
overvældet. Det er bedre at tage små skridt og fokusere på et område ad 
gangen. 

Selvom selvevaluering kan føles som en test, behøver det ikke at være en stressende 
oplevelse. Du kan tænke på det som en måde at forbedre din skoleglæde og læring 
på. Ved at identificere, hvad der fungerer godt, og hvad der skal forbedres, kan du 
tilpasse din tilgang, så det passer bedre til dine behov og præferencer. Dette kan 
gøre din skoleoplevelse mere tilfredsstillende og givende på lang sigt. 
 

 

 

 

 

 

 

Lad os høre en case. 

Mød Sarah, en 15-årig skoleelev i niende klasse. Sarah havde altid haft svært ved at 
koncentrere sig om læsning og studier, og hendes karakterer afspejlede ofte hendes 
udfordringer. Hun besluttede at tage sagen i egen hånd og finde måder at forbedre 
sin læring på. 
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Sarah begyndte med at evaluere, hvordan hun normalt læste og studerede. Hun 
bemærkede, at hun plejede at åbne sin læsebog og begynde at læse fra start til slut 
uden nogen klar strategi. Dette gjorde det svært for hende at forstå hovedpunktet i 
teksten, og hun glemte ofte, hvad hun havde læst, når hun var færdig. 

Derefter begyndte Sarah at søge efter teoretiske metoder til at forbedre hendes 
læring. Hun stødte på ideen om at "skimme" teksten først for at få et overblik. Så 
ville hun "scanne" teksten for at finde hovedidéerne og vigtige oplysninger. Til sidst 
ville hun "dykke ned" i teksten og læse den mere detaljeret. 

Sarah anvendte denne strategi på sin næste læseopgave, og resultaterne var 
forbløffende. Hun følte sig mere engageret i teksten, og hun kunne huske og forstå 
indholdet meget bedre end tidligere. Hendes karakterer begyndte at stige, og hun 
følte en ny selvtillid i sin evne til at lære. 

Men Sarah stoppede ikke der. Hun eksperimenterede også med andre metoder som 
at tage noter, lave flashcards og forklare emnet til en ven for at hjælpe med at 
konsolidere hendes læring. 

Denne case viser, hvordan en skoleelev som Sarah aktivt kan evaluere sin egen 
læringseffektivitet, identificere forbedringsområder og anvende teoretiske metoder 
for at forbedre hendes læring. Det viser også, at små ændringer i hendes tilgang til 
studierne kan have en stor indflydelse på hendes akademiske succes og selvtillid. 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

Arbejdsopgaver 

1. Selvrefleksion Journal: Eleverne skal føre en journal, hvor de regelmæssigt 
reflekterer over deres læringsoplevelser, identificerer udfordringer og 
brainstormer løsninger baseret på metakognitive strategier.	



7	

2. Læringsstrategi Workshop: Eleverne skal arbejde i grupper og præsentere 
forskellige metakognitive strategier for hinanden. Dette kan omfatte 
brainstorming, visualisering, selvspørgsmål og mere.	

3. Læringsportfolio: Eleverne skal oprette en digital læringsportfolio, hvor de 
dokumenterer deres læringsrejse, inklusive mål, fremskridt og 
selvrefleksioner.	

4. Peer Feedback Session: Eleverne skal give og modtage feedback fra deres 
klassekammerater om deres læringsprocesser og identificere potentielle 
forbedringsområder.	

Når du har besvaret disse spørgsmål, er episoden slut. 

 

 

Her starter ideerne til lærerne. 

Ideer til læreren 

● Inkluder case-studier: Præsentér realistiske case-studier eller scenarier, hvor 
eleverne skal anvende metakognitive strategier for at løse problemer eller 
forbedre deres læringsoplevelse. 

● Læringsmetoder Variation: Brug en række undervisningsmetoder, herunder 
diskussioner, gruppearbejde, individuelle refleksioner og praktiske øvelser for 
at imødekomme forskellige læringsstile. 

● Selvregulering Værktøjer: Introducer digitale værktøjer eller apps, der kan 
hjælpe eleverne med at spore deres læringsproces og identificere områder, 
der kræver forbedring. 

● Elevcentreret Læring: Opfordr eleverne til at tage ansvar for deres egen 
læring ved at lade dem vælge projekter eller emner, der interesserer dem, og 
derefter vurdere deres egen præstation og forbedringsområder. 


