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	 	 KONCENTRATION	
Metakognition	og	selvregulering	
	

BEVIDSTHED	OM	EGNE	TANKEPROCESSER		

	

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	

I dag vil vi tale om noget utroligt spændende og nyttigt, der kan forvandle den måde, 
du lærer på og hjælpe dig med at opnå endnu mere succes i skolen og i livet 
generelt. Vi kalder det for "metakognition" og "selvregulering." 
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Metakognition er en lidt fancy måde at sige, at du kan lære at forstå, hvordan du 
tænker og lærer. Det handler om at blive mere bevidst om dine egne tankeprocesser. 
Tænk på det som at tænke over, hvordan du tænker! Når du forstår, hvordan du lærer 
bedst, kan du faktisk blive en bedre lærende og studerende. 

Selvregulering er en nøglekomponent i metakognition. Det betyder at have kontrol 
over dig selv, dine handlinger og dine vaner. Det handler om at sætte mål, planlægge, 
være vedholdende og tilpasse din tilgang for at opnå de bedste resultater. 

Men hvorfor er det så vigtigt at vide alt dette som ung? Det er simpelthen fordi, når 
du forstår dig selv bedre som en lærende og hvordan du kan styre din egen læring, 
kan du: 

● Forbedre dine studievaner.	
● Opnå bedre karakterer og præstationer.	
● Blive mere selvsikker i klasseværelset og i livet.	
● Løse udfordringer og overkomme forhindringer mere effektivt.	

Så lad os tage et dybere dyk ned i verden af metakognition og selvregulering og 
opdage de fantastiske måder, det kan ændre din måde at lære på!  

 

Mål for undervisningen: 

● Jeg skal kunne identificere, hvad metakognition og selvregulering er, og 
forklare betydningen af bevidsthed om egne tankeprocesser og 
læringsstrategier. 

● Jeg skal kunne forklare, hvorfor metakognition og selvregulering er vigtige 
for læring. 

● Jeg skal kunne anvende metakognitive strategier som refleksion og 
selvjustering for at forbedre min egen læring. 

● Jeg skal kunne analysere forskellige læringsstrategier og overveje, hvilke der 
fungerer bedst for mig personligt. 

 
Hvad er metakognition og selvregulering? 
Lad mig forklare det på en måde, der er nem at forstå. 

Metakognition handler om at forstå, hvordan din hjerne arbejder, når du prøver at 
lære noget nyt. Det er som at være din egen hjerne-detektiv! Du lærer at tænke over, 
hvordan du tænker. Hvorfor er det vigtigt? Fordi når du ved, hvordan du lærer bedst, 
kan du blive en supergod lærende. 

Selvregulering betyder at have kontrol over dig selv. Det er som at have en 
superkraft, der hjælper dig med at styre, hvad du gør og hvordan. For eksempel kan 
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du bruge selvregulering til at sætte mål for, hvad du vil opnå, og planlægge, hvordan 
du når dem. Det er som at have en skattekort til succes! 

Så metakognition og selvregulering handler om at blive en bedre lærende ved at 
forstå, hvordan du tænker og ved at have kontrol over din egen læring. Det er som at 
have superkræfter, der kan hjælpe dig med at blive endnu bedre i skolen og i livet!  

 

Hvordan er metakognition defineret? 
Metakognition er en fancy måde at sige, at det handler om at tænke over, hvordan du 
tænker. Det betyder, at du kan stoppe op og reflektere over dine egne tanker og lære 
at forstå, hvordan din hjerne arbejder. Med metakognition kan du blive mere bevidst 
om, hvordan du lærer og forstår ting, og det hjælper dig med at blive en bedre 
studerende og problemløser. Så det er som at have en ekstra superkraft i din hjerne, 
der gør dig endnu klogere!  
 
 
Hvordan kan selvregulering hjælpe dig med at forbedre dine 
studievaner og præstationer? 
Selvregulering er som din indre coach. Det hjælper dig med at sætte mål, planlægge, 
og holde fast i dine studievaner. Hvis du bruger selvregulering, kan du bedre styre 
din tid, undgå distraktioner og fokusere på det, du skal lære. Det betyder, at du kan 
studere mere effektivt og huske ting bedre. 

Selvregulering hjælper dig også med at blive mere vedholdende. Det betyder, at selv 
når noget er svært, giver du ikke op. Du bliver ved med at arbejde hårdt for at nå dine 
mål. Det er som at have en hemmelig superkraft, der giver dig styrke til at klare 
udfordringer og opnå succes i skolen og i livet generelt. Så det er virkelig en god ting 
at lære at bruge!  

 

Hvordan kan du blive mere bevidst om dine egne tankeprocesser, når 
du arbejder på en opgave? 
At blive mere bevidst om dine egne tankeprocesser er som at blive en detektiv for 
dine egne tanker. Her er nogle måder, du kan gøre det på: 

● Stop op og tænk: Når du arbejder på en opgave, kan du tage dig tid til at 
stoppe op og tænke over, hvad du laver. Spørg dig selv, "Hvad er mit mål med 
denne opgave? Hvad skal jeg gøre for at nå det?" 

● Selvobservation: Prøv at observere dine egne tanker og følelser, mens du 
arbejder. Er du frustreret, forvirret eller glad? At forstå dine følelser kan 
hjælpe dig med at håndtere dem bedre. 
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● Tænk højt: Nogle gange kan det hjælpe at sige højt, hvad du tænker. Du kan 
prøve at forklare, hvad du laver for en ven eller endda dig selv. Det kan give 
dig en klarere forståelse af dine tankeprocesser. 

● Brug noter: At tage noter om, hvad du gør og tænker, mens du arbejder, kan 
hjælpe dig med at se, hvordan dine tanker udvikler sig over tid. 

● Lær af fejl: Når du laver fejl eller støder på problemer, kan du tage det som en 
mulighed for at forstå, hvad der gik galt, og hvordan du kan gøre det bedre 
næste gang. 

Det handler om at blive mere opmærksom på, hvordan din hjerne arbejder, når du 
arbejder på noget. Når du først forstår det, kan du bruge denne viden til at blive en 
bedre og mere effektiv lærende!  

 

Hvorfor er bevidsthed om egne tankeprocesser og læringsstrategier 
vigtige i læringssituationer?  

Bevidsthed om egne tankeprocesser og læringsstrategier er vigtige i 
læringssituationer af flere grunde: 

Hvorfor det er vigtigt: 

● Effektivitet: Når du er opmærksom på, hvordan du tænker og lærer, kan du 
finde de bedste måder at studere og forstå nye emner på. Dette gør dig mere 
effektiv i dine studier. 

● Selvkorrektion: Hvis du er bevidst om, hvordan du arbejder, kan du også 
opdage, når du laver fejl, og rette dem hurtigere. Det hjælper dig med at 
undgå gentagne fejl. 

● Selvregulering: Du kan også styre din egen læring bedre. For eksempel kan 
du opdage, når du bliver distraheret og tage skridt for at fokusere igen. 

● Selvtillid: At forstå dine egne tankeprocesser og strategier kan give dig mere 
selvtillid. Når du ved, hvordan du lærer bedst, føler du dig mere kompetent. 

Konsekvensen af at glemme at tænke over det: 

Hvis du glemmer at tænke over dine egne tankeprocesser og læringsstrategier, kan 
du støde på nogle problemer: 

● Spildt tid: Du kan bruge tid på metoder, der ikke fungerer for dig, hvilket kan 
føre til ineffektiv læring. 

● Frustration: Du kan blive frustreret over gentagne fejl eller problemer med 
forståelsen, fordi du ikke har selvreguleret din læring. 

● Lavere selvtillid: Hvis du ikke er bevidst om din egen læringsproces, kan det 
også føre til lavere selvtillid, fordi du ikke forstår, hvorfor du har svært ved at 
lære visse emner. 
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Konsekvensen af at huske at tænke over det: 

Hvis du husker at tænke over dine egne tankeprocesser og læringsstrategier: 

● Forbedret læring: Du vil lære mere effektivt og forstå emnerne bedre. 
● Mere selvtillid: Du vil føle dig mere sikker på din evne til at lære og løse 

udfordringer. 
● Bedre problemløsning: Du vil være bedre til at løse problemer og håndtere 

udfordringer, fordi du kan tilpasse dine strategier. 

Så at være opmærksom på, hvordan du tænker og lærer, kan virkelig gøre en forskel i 
dine studier og i livet generelt!  

 

Hvad betyder konceptet "Grit"? 
Konceptet "grit" handler om vedholdenhed og beslutsomhed, især når det kommer til 
at forfølge dine mål og håndtere udfordringer. Det er ikke noget, der er blevet 
"opfundet" af en enkelt person, men det er blevet populært gennem forskning og 
bøger som "Grit: The Power of Passion and Perseverance" af Angela Duckworth. 

Når vi taler om "grit" i forbindelse med læring, betyder det, at du er villig til at arbejde 
hårdt og blive ved med at prøve, selv når tingene bliver svære. Det betyder, at du ikke 
giver op, når du støder på forhindringer eller fejl. Grit handler om at have en langvarig 
indsats og passion for at opnå dine mål. 

For eksempel, hvis du har "grit," og du finder en opgave udfordrende, vil du fortsætte 
med at arbejde på den, lære fra dine fejl og fortsætte med at prøve, indtil du når dine 
mål. Det er en vigtig egenskab, fordi det kan hjælpe dig med at overvinde 
vanskeligheder og opnå succes, selv når tingene ikke går som planlagt. 

Så "grit" er som en indre styrke, der får dig til at arbejde hårdt, være tålmodig og 
vedholdende, og det kan være utroligt nyttigt, når det kommer til at lære og opnå det, 
du ønsker i livet. 

 

 

 

 

 

Fra saboterende tanker til effektive læringsstrategier 
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Saboterende tankeprocesser er måder, vi tænker på, der kan forhindre os i at lære og 
præstere på vores bedste. Effektive læringsstrategier er teknikker, vi kan bruge til at 
hjælpe os med at forbedre vores læring og præstationer. Her er nogle eksempler på 
begge: 

Saboterende tankeprocesser: 

● Negative tanker: Når vi har negative tanker om vores evner, som f.eks. "Jeg 
er ikke god til dette," kan det begrænse vores selvtillid og motivation til at 
lære. 

● Prokrastination: At udskyde opgaver og studier kan føre til stress og 
manglende tid til at forstå og huske vigtigt materiale. 

● Overvældelse: Nogle gange kan opgaver eller information virke så 
overvældende, at vi mister fokus og bliver forvirrede. 

Effektive læringsstrategier: 

● Selvtestning: At teste dig selv regelmæssigt på det, du har lært, hjælper med 
at identificere svage områder og styrker hukommelsen. 

● Mindmapping: At oprette visuelle oversigter eller mindmaps af information 
hjælper med at organisere og forstå komplekst materiale. 

● Tidsstyring: Planlægning af studietider og opgaveafleveringsdatoer hjælper 
med at undgå prokrastination og stress. 

● Målsætning: Sætte klare og realistiske mål for, hvad du vil opnå i dit studie, 
giver dig retning og motivation. 

● Aktiv lytning: Når du er opmærksom under klasseundervisning eller læsning, 
forbedrer du din forståelse og hukommelse af emnerne. 

At identificere og tackle saboterende tankeprocesser og implementere effektive 
læringsstrategier kan hjælpe dig med at forbedre din præstation og gøre læring mere 
effektiv og mindre stressende. Det handler om at udvikle en positiv og produktiv 
tilgang til at lære og løse opgaver. 

 

 

 

 

 

 
Hvorfor skal man huske at tænke sig om, for at blive bevidst og 
selvregulativ? 



7	

At huske at tænke over ens handlinger og tanker er vigtigt af flere grunde, især når 
det kommer til at blive bevidst og selvregulativ: 

● Bedre beslutningstagning: Når du tænker over dine handlinger, før du handler 
impulsivt, kan du træffe bedre beslutninger. Du får tid til at overveje 
konsekvenserne af dine handlinger og vælge, hvad der er bedst for dig på 
lang sigt. 

● Målrettethed: Ved at være bevidst om dine mål og hvad der kræves for at nå 
dem, kan du fokusere din energi og tid på de ting, der virkelig betyder noget 
for dig. Dette kan hjælpe dig med at opnå større succes. 

● Selvkontrol: Når du tænker over dine reaktioner og impulser, kan du bedre 
kontrollere dine følelser og handlinger. Dette er vigtigt for at undgå at blive 
styret af vrede eller frustration og i stedet tage mere hensigtsmæssige 
beslutninger. 

● Læring og forbedring: Ved at tænke over, hvordan du arbejder på en opgave 
eller lærer noget nyt, kan du identificere de metoder, der fungerer bedst for 
dig. Dette gør det lettere at forbedre dine studievaner og præstationer over 
tid. 

● Stressreduktion: Når du er opmærksom på, hvad der skaber stress i dit liv, 
kan du finde måder at reducere det på. Dette kan forbedre dit mentale 
velvære og hjælpe dig med at håndtere udfordringer bedre. 

Så husk, at at tænke over dine handlinger og tanker er en vigtig færdighed, der kan 
hjælpe dig med at navigere gennem livets udfordringer og opnå dine mål. Det gør dig 
mere bevidst om dig selv og dine omgivelser, hvilket kan føre til mere succes og 
tilfredshed i både skole og livet generelt. 
 

 

 

 

 

 

 

 

Lad os høre en case. 
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Mød Sarah, en 14-årig skoleelev i niende klasse. Hun har altid været en flittig 
studerende, men hun begyndte at føle sig overvældet af mængden af information, 
hun skulle huske for at klare sig godt i sine fag. Hun var også bekymret for, at hun 
ikke forstod alt, hvad læreren underviste i, og at hun ville have svært ved at bruge sin 
viden i praksis. 

Sarah besluttede at tage sagen i egen hånd. Hun begyndte at overveje, hvordan hun 
lærte bedst, og hvilke strategier der fungerede for hende. Hun begyndte også at 
fokusere på at blive mere opmærksom på, hvordan hun tænkte og behandlede ny 
information. Her er, hvad hun gjorde: 

● Aktiv lytning: Sarah lærte at lytte aktivt i timerne og stille spørgsmål, når hun 
ikke forstod noget. Hun indså, at ved at bede om forklaringer fra læreren, 
kunne hun få en dybere forståelse af emnerne. 

● Læringsstrategier: Hun begyndte at eksperimentere med forskellige 
læringsstrategier. For eksempel opdagede hun, at hun huskede information 
bedre, når hun lavede farverige mindmaps eller notater med billeder og 
diagrammer. 

● Selvreflektion: Sarah begyndte at reflektere over sin egen læringsproces. Hun 
spurgte sig selv, hvad der fungerede, og hvad der ikke gjorde det. Dette 
gjorde det muligt for hende at tilpasse sine studievaner. 

Med tiden begyndte Sarah at mærke en markant forbedring i hendes evne til at 
forstå og huske information. Hendes resultater i skolen begyndte at stige, og hun 
følte sig mere selvsikker i hendes evner. Hendes indsats for at blive bevidst om sine 
tankeprocesser og læringsstrategier havde virkelig givet pote. 

Så denne case viser, hvordan en skoleelev som Sarah kan forbedre hendes 
læringsstrategier og blive mere opmærksom på, hvordan hun behandler ny viden. 
Det hjalp hende med at klare sig bedre i skolen og føle sig mere sikker i sin læring. 

 

 

 

 

 

 

 

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

1. Refleksionsdagbog: Skriv en dagbog, hvor du reflekterer over din egen 
læringsproces. Hvad fungerede godt? Hvad kan forbedres? Hvordan kan du 
bruge metakognitive strategier for at hjælpe dig selv?	

2. Selvevaluering: Vælg et skoleprojekt eller en opgave, og evaluer din egen 
indsats. Hvordan brugte du metakognition og selvregulering for at løse 
opgaven? Hvad kunne du have gjort anderledes?	

3. Gruppedebat: Diskuter med dine klassekammerater fordele og ulemper ved 
at være bevidst om egne tankeprocesser og læringsstrategier. Del jeres 
erfaringer og idéer.	

Når du har besvaret disse spørgsmål, er episoden slut. 

 

 

Her starter ideerne til lærerne. 

Ideer til læreren 

● Metakognitive værktøjer: Introducer eleverne til forskellige metakognitive 
værktøjer som mindmaps, stikordskort og journalskrivning. Lad dem 
eksperimentere med disse værktøjer og se, hvordan de kan forbedre deres 
læring. 

● Peer Learning: Fremme samarbejde og peer learning, hvor eleverne hjælper 
hinanden med at blive mere bevidste om deres tankeprocesser. De kan 
evaluere hinandens arbejde og give feedback om, hvordan metakognitive 
strategier kan forbedres. 

● Selvreguleringsstrategier: Diskuter og del forskellige 
selvreguleringsstrategier med eleverne, såsom målsætning, tidsstyring og 
opgaveplanlægning. Lad dem udvikle deres egne planer for at forbedre deres 
studievaner. 


