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	 	 KONCENTRATION	
Mindfulness	og	opmærksomhedstræning	
	

TANKEMYLDER	OG	TEKNIKKER	TIL	AT	
BEROLIGE	SINDET	

	

Velkommen til School To Go og dagens undervisning! 

Dette er et forløb i faget “Koncentration” om “Mindfulness og 
opmærksomhedstræning” i tre episoder, med de tre temaer “Øge 
opmærksomheden”, “Tankemylder og teknikker til at berolige sindet” samt 
“Mindfulness i daglige aktiviteter for bedre fokus”. Der vil både være lytte-tekster og 
øvelser i episoderne. 

Introduktion 

Som ung står du over for en række udfordringer og forventninger i din hverdag. 
Skolen, sociale relationer, fremtidige mål og personlig udvikling kan skabe en 
konstant strøm af tanker i dit sind. Nogle gange kan dette "tankemylder" føles 
overvældende og forstyrrende. Men her er det gode: at forstå tankemylder og lære 
teknikker til at berolige dit sind kan have en utrolig positiv indvirkning på dit liv. 
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Tankemylder er den tilstand, hvor dit sind konstant springer fra den ene tanke til den 
næste, uden at du kan stoppe det. Det kan føre til stress, angst og vanskeligheder 
med at fokusere på vigtige opgaver. Men ved at blive bevidst om tankemylder og 
lære teknikker til at håndtere det, kan du opnå følgende fordele: 

● Forbedret Fokus: Når du kan berolige dit sind og reducere tankemylder, bliver 
det lettere at koncentrere dig om dine opgaver, uanset om det er lektier, 
projekter eller personlige mål. 

● Reduceret Stress: Mindre tankemylder betyder mindre stress. Du vil opleve 
større ro og bedre håndtering af stressede situationer. 

● Bedre Søvn: Tankemylder kan forstyrre din søvn. Ved at lære teknikker til at 
berolige dit sind kan du forbedre kvaliteten af din søvn og føle dig mere 
udhvilet. 

● Styrket Mental Sundhed: At være i stand til at håndtere tankemylder kan have 
en positiv indvirkning på din mentale sundhed. Du vil føle dig mere i kontrol 
og have bedre følelsesmæssig stabilitet. 

I de kommende tekster vil vi udforske, hvad tankemylder egentlig er, hvorfor det 
opstår, og vigtigst af alt, hvordan du kan bruge en række teknikker og strategier til at 
berolige dit sind. Dette er færdigheder, der ikke kun vil hjælpe dig som ung, men 
også gavne dig gennem hele livet. Så lad os komme i gang med rejsen til at forstå 
og håndtere tankemylder! 
 
 
Mål for undervisningen: 
 

● Jeg skal kunne forklare, hvad tankemylder er, og hvorfor det opstår. 
● Jeg skal kunne identificere faktorer og situationer, der kan føre til 

tankemylder. 
● Jeg skal kunne forklare, hvordan mindfulness-øvelser kan hjælpe med at 

reducere tankemylder og øge mental ro. 
● Jeg skal kunne demonstrere brugen af enkle mindfulness-øvelser som dyb 

vejrtrækning eller kropsscanning for at reducere tankemylder. 
 
 
Hvad er tankemylder? 
Tankemylder er et begreb, der beskriver den tilstand, hvor dit sind fyldes med en 
konstant strøm af tanker, der hopper fra den ene idé til den næste, uden at du kan 
stoppe det. Det er som om, dit sind er overaktivt og konstant arbejder på at behandle 
forskellige tanker og bekymringer. 

Når du oplever tankemylder, kan det føles som en mentalt urolig tilstand, hvor du 
måske tænker på ting som skolearbejde, sociale relationer, fremtidsplaner, eller 
endda små detaljer i dit daglige liv. Tankemylder kan variere fra let forstyrrende til 
alvorligt distraherende, og det kan gøre det svært at fokusere på en opgave eller 
slappe af. 
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Det er vigtigt at bemærke, at tankemylder er en normal del af den menneskelige 
oplevelse, især under perioder med stress eller bekymringer. Alle oplever det fra tid 
til anden. Men nogle gange kan tankemylder blive overvældende, og det er derfor, 
det er vigtigt at lære teknikker til at håndtere det og berolige sindet, når det er 
nødvendigt. 
 
 
Hvorfor får man tankemylder?  
Tankemylder kan opstå af forskellige grunde, og det er normalt at opleve det fra tid 
til anden. Her er nogle af de mest almindelige årsager til, at tankemylder opstår: 

● Stress og Bekymringer: Når du er under stress eller bekymrer dig om noget, 
har dit sind en tendens til at arbejde ekstra hårdt for at forsøge at løse 
problemerne. Dette kan føre til en overaktiv strøm af tanker, da dit sind 
forsøger at finde løsninger eller forberede sig på mulige udfordringer. 

● Overstimulering: I en moderne verden fyldt med information og skærme kan 
dit sind blive overstimuleret, hvilket kan føre til tankemylder. Konstant 
adgang til elektroniske enheder og sociale medier kan skabe en konstant 
strøm af indtryk og information, der kan føre til overbelastning af sindet. 

● Mangel på Afslapning: Nogle gange glemmer vi at give vores sind en pause. 
Hvis du konstant er travlt optaget og aldrig tager dig tid til at slappe af og 
lade dit sind hvile, kan tankemylder blive mere udtalt. 

● Angst og Usikkerhed: Tankemylder kan også opstå som et resultat af angst 
og usikkerhed. Når du er bekymret for fremtiden eller frygter, at noget dårligt 
kan ske, kan dit sind begynde at generere en strøm af negative eller 
bekymrende tanker. 

Det er vigtigt at forstå, at lidt tankemylder er normalt og uundgåeligt i visse 
situationer. Alle mennesker oplever det fra tid til anden. Tankemylder kan endda 
være nyttigt i visse tilfælde, da det kan hjælpe med at løse problemer og forberede 
dig på udfordringer. 

Problemet opstår, når tankemylder bliver konstant og overdrevent, og det begynder 
at forstyrre din evne til at fungere normalt i din dagligdag. I sådanne tilfælde kan det 
være værdifuldt at lære teknikker til at håndtere og berolige dit sind for at opnå en 
bedre balance og mental ro. 
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Hvilke teknikker findes der om tankemylder til at berolige sindet? 
Der er flere teknikker og strategier, der kan hjælpe med at berolige sindet og 
reducere tankemylder. Her er nogle af de mest effektive teknikker, som du kan 
prøve: 

● Meditation: Meditation er en praksis, der involverer at fokusere din 
opmærksomhed på en bestemt tanke, åndedræt eller følelse for at opnå 
mental klarhed og ro. Der findes forskellige former for meditation, og det kan 
hjælpe med at reducere tankemylder og øge opmærksomheden. 

● Dyb Vejrtrækning: Dyb vejrtrækningsteknikker, som fokuserer på at trække 
vejret langsomt og dybt, kan hjælpe med at berolige nervesystemet og 
mindske angst og tankemylder. 

● Mindfulness: Mindfulness indebærer at være opmærksom på øjeblikket uden 
at dømme eller reagere på tankerne. Det hjælper dig med at skifte fokus fra 
bekymrende tanker til nuværende oplevelser. 

● Journaling: Skrivning i en dagbog eller journal kan hjælpe dig med at 
organisere og frigøre dine tanker. Det er en måde at udtrykke følelser og få 
klarhed over, hvad der foregår i dit sind. 

● Øvelse: Fysisk aktivitet som gåture, løb eller yoga kan hjælpe med at berolige 
sindet ved at frigive endorfiner og reducere stressniveauet. 

● Tidsstyring: At oprette en tidsplan eller en liste over opgaver kan hjælpe dig 
med at organisere dine tanker og reducere tankemylder omkring alt, der skal 
gøres. 

● Afbrydelse: Når tankemylder bliver overvældende, kan det hjælpe at bryde 
mønsteret ved at ændre omgivelserne, tage en kort pause eller lave noget, 
der distraherer dig positivt. 

● Selvomsorg: Husk at tage tid til at pleje dig selv. Læs en bog, se en film, eller 
gør noget, der giver dig glæde og afslapning. 

Husk, at forskellige teknikker fungerer bedre for forskellige mennesker, så det er en 
god idé at prøve forskellige og se, hvilke der passer bedst til dig. Regelmæssig 
praksis af disse teknikker kan hjælpe dig med at opnå en større følelse af ro og 
kontrol over dine tanker. 
 
 
Hvornår og hos hvem opstår der tankemylder? 
Tankemylder kan opstå hos alle mennesker, uanset alder eller baggrund. Det er en 
naturlig del af den menneskelige oplevelse. Der er dog tidspunkter og situationer, 
hvor tankemylder kan blive mere udtalt eller hyppigere. Her er nogle eksempler på 
sådanne situationer: 

● Under Stress: Når du er under pres, kan tankemylder intensiveres. Det kan 
være i forbindelse med skoleeksamener, præstationskrav, personlige 
udfordringer eller deadlines. 

● Angst og Bekymring: Personer, der lider af angstlidelser, kan opleve konstant 
tankemylder, der er fokuseret på bekymringer og worst-case-scenarier. 
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● Forandringer eller Livsbeslutninger: Når du står over for store 
livsbeslutninger som valg af uddannelse, karriereveje eller forhold, kan 
tankemylder om fremtiden blive mere udtalt. 

● Søvnproblemer: Mangel på tilstrækkelig søvn kan forværre tankemylder og 
gøre det sværere at kontrollere dine tanker. 

● Sociale Relationer: Konflikter eller komplekse relationer kan udløse 
tankemylder omkring interaktioner med andre mennesker. 

● Overstimulering: Konstant eksponering for skærme, sociale medier og 
informationsoverflod kan øge tankemylder ved at overstimulere hjernen. 

● Forventninger og Selvkritik: Høje forventninger til dig selv eller frygten for at 
fejle kan skabe en konstant strøm af tanker om dine præstationer og 
selvopfattelse. 

Husk, at tankemylder er en normal del af det at være menneske, og det er ikke altid 
negativt. Det kan hjælpe med at løse problemer og forberede dig på udfordringer. 
Men når tankemylder bliver overvældende eller forhindrer dig i at leve dit liv på en 
sund måde, kan det være værdifuldt at lære teknikker til at berolige dit sind og 
reducere tankemylderens indvirkning. 
 

Lad os høre en case. 

Case: Sarahs Usikkerhed og Tankemylder 

Sarah var en 16-årig gymnasieelev, der altid havde haft tendens til at være lidt 
usikker på sig selv. Hun bekymrede sig ofte om, hvad hendes klassekammerater og 
lærere tænkte om hende. Hun havde også en tendens til at overanalysere, om 
hendes spørgsmål i klassen måske virkede dumme, eller om hendes tøj og 
udseende var godt nok i forhold til de sociale forventninger på skolen. 

Dette førte ofte til, at Sarah havde tankemylder, især om morgenen, når hun skulle 
vælge sit outfit for dagen. Hun brugte lang tid foran spejlet, og alligevel følte hun sig 
aldrig helt tilfreds. Hun spekulerede også på, om hendes klassekammerater måske 
snakkede bag hendes ryg eller ikke kunne lide hende. 

Sarah begyndte at føle sig mere og mere stresset og overvældet af disse tanker, og 
det begyndte at påvirke hendes skolepræstationer og hendes generelle trivsel. 

Hvordan Sarah Hjalp Sig Selv: 

Sarah indså, at hun havde brug for at håndtere sin usikkerhed og tankemylder på en 
sund måde. Hun begyndte at bruge nogle af de teknikker, hun havde lært: 

● Mindfulness: Sarah begyndte at praktisere mindfulness, hvor hun lærte at 
fokusere på øjeblikket uden at dømme eller overanalysere. Dette hjalp hende 
med at reducere tankemylder og føle sig mere i kontrol. 
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● Selvrefleksion: Hun begyndte at skrive i en dagbog og reflektere over hendes 
tanker og følelser. Dette hjalp hende med at få klarhed over, hvad der udløste 
hendes usikkerhed. 

● Selvtillidsopbygning: Sarah arbejdede på at opbygge hendes selvtillid ved at 
anerkende hendes styrker og succeser i skolen og hendes personlige liv. 

● Støtte fra venner: Hun åbnede sig for sine venner omkring hendes 
usikkerhed, og de støttede hende og mindede hende om, hvor meget de holdt 
af hende, uanset hvordan hun så ud eller opførte sig. 

Med tiden begyndte Sarah at føle sig mere selvsikker og mindre overvældet af 
tankemylder. Hun lærte at acceptere sig selv og at stole på, at hun var god nok som 
hun var. Dette gjorde en positiv forskel i hendes skoleliv og hendes trivsel som ung 
person. 

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

Arbejdsopgaver 

1. Mindfulness-øvelse: Eleverne skal deltage i en simpel mindfulness-øvelse, 
som dyb vejrtrækning eller en kort kropsscanning. Efter øvelsen skal de 
skrive om deres oplevelser og refleksioner.	

2. Case-analyse: Eleverne skal læse en case om en ung person, der har oplevet 
tankemylder, og hvordan de har brugt mindfulness til at håndtere det. De skal 
analysere, hvad der fungerede for personen, og hvad der ikke gjorde det.	

3. Diskussionsgrupper: Del eleverne op i små grupper, hvor de kan diskutere, 
hvornår de oplever tankemylder, og hvordan de tror, mindfulness kan hjælpe 
dem. De skal også dele teknikker, de allerede bruger til at berolige deres sind.	

Når du har besvaret disse spørgsmål, er episoden slut. 

 

Her starter ideerne til lærerne. 

Ideer til læreren 

● Gæsteforelæsere: Inviter en gæsteforelæser, der er ekspert i mindfulness og 
opmærksomhedstræning, til at besøge klassen og give en præsentation eller 
lede en mindfulness-øvelse. 

● Øvelser til hjemmearbejde: Tildel eleverne opgaver, der involverer at 
praktisere mindfulness i deres dagligdag og rapportere om deres erfaringer. 

● Meditationsværksteder: Arranger meditationsværksteder i klassen, hvor 
eleverne kan prøve forskellige mindfulness-øvelser og teknikker, ledet af 
læreren eller andre elever. 

● Refleksionsdagbog: Anbefal eleverne at holde en refleksionsdagbog, hvor de 
kan skrive om deres tanker, følelser og erfaringer med at praktisere 
mindfulness. 


