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	 	 KONCENTRATION	
Stress	og	hukommelse	
	

STRESSHÅNDTERING	OG	TEKNIKKER	TIL	AT	
MINDSKE	STRESSNIVEAUET	

	

Velkommen til School To Go og dagens undervisning! 

Dette er et forløb i faget “Koncentration” om “Stress og hukommelse” i tre episoder, 
med de tre temaer “Forståelse af stressens indvirkning på hukommelse og 
koncentration”, “Stresshåndtering og teknikker til at mindske stressniveauet” samt 
“Skabelse af en afbalanceret livsstil for at fremme mentalt velvære”. Der vil både 
være lytte-tekster og øvelser i episoderne. 

Introduktion	

Stress er noget, vi alle støder på fra tid til anden, også som unge. Det kan føles som 
en tung byrde på vores skuldre og påvirke vores liv på mange måder. Men bare rolig, 
du er ikke alene. Mange unge oplever stress i deres hverdag, og det er en helt normal 
del af livet. Derfor er det vigtigt at lære om stress og, endnu vigtigere, hvordan man 
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håndterer det. At forstå, hvad stress er, og hvordan man tackler det, er en afgørende 
færdighed, der kan hjælpe dig med at trives og yde dit bedste – både i skolen og i 
livet generelt. 

Når du forstår stress og dens indvirkning, kan du reagere bedre i stressede 
situationer. Dette giver dig mulighed for at forblive fokuseret og yde dit bedste i 
skolen, til eksamener eller i fritidsaktiviteter som sport og hobbyer. Stress kan også 
have fysiske og mentale konsekvenser, hvis det ikke håndteres korrekt. At lære at 
håndtere stress kan forebygge sundhedsproblemer og give dig mulighed for at trives 
både mentalt og fysisk. Desuden kan det at håndtere din egen stress forbedre dine 
relationer, da det styrker din evne til at kommunikere med andre. Dette kan føre til 
stærkere venskaber og familieforhold. At lære stresshåndtering som ung forbereder 
dig også på voksenlivet, hvor stress ofte spiller en større rolle. Det giver dig 
redskaber, der vil være værdifulde senere i livet. 

For at lære om stress vil vi undersøge, hvad stress egentlig er, hvordan det påvirker 
krop og sind, og hvilke strategier der kan hjælpe med at håndtere det. Vi vil også 
dykke ned i teknikker og øvelser, der kan reducere stressniveauet og forbedre din 
generelle trivsel. Så lad os komme i gang med at forstå stress og finde de værktøjer, 
der kan hjælpe dig med at tackle det bedre! 
 

Mål for undervisningen: 

● Jeg skal kunne forklare, hvordan stress påvirker både fysisk og mental 
sundhed. 

● Jeg skal kunne anvende stressreducerende teknikker som mindfulness og 
dyb vejrtrækning i praktiske situationer. 

● Jeg skal kunne analysere årsagerne til stress og identificere mine egne 
stressudløsere. 
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Hvad er gode versus mindre gode teknikker til at mindske 
stressniveauet blandt børn og unge mennesker? 
Her er en forklaring på gode vs. mindre gode teknikker til at mindske stressniveauet 
blandt børn og unge: 

Gode Stresshåndteringsteknikker: 

● Dyb Vejrtrækning: En simpel men effektiv teknik. Tag dybe indåndinger og 
pust langsomt ud. Dette hjælper med at berolige nervesystemet. 

● Motion: Regelmæssig træning frigiver endorfiner, som er naturlige 
"glædesstoffer" i hjernen. Dette kan reducere stress og forbedre humøret. 

● Søvn: At få nok søvn er afgørende for stresshåndtering. Det hjælper din 
hjerne med at fungere godt og giver dig energi til at tackle udfordringer. 

● Tidsstyring: Lær at organisere dine opgaver og lave en plan. Dette kan 
mindske følelsen af overvældelse. 

● Afslapningsøvelser: Praksis som meditation, yoga eller tai chi kan hjælpe 
med at berolige sindet og reducere stress. 

Mindre Gode Stresshåndteringsteknikker: 

● For meget Skærmtid: At bruge for meget tid foran en computer eller telefon 
kan øge stressniveauet. Skærmene udsender blåt lys, der kan påvirke søvn 
og stress. 

● Usund Mad: At spise junkfood og overdreven koffein kan øge stress og have 
negative virkninger på dit helbred. 

● Undgåelse: Ignorere eller undgå stressende situationer kan føre til mere 
stress i det lange løb. Det er vigtigt at håndtere problemer i stedet for at 
undgå dem. 

● Negative Tankevaner: Konstant negativ tænkning kan forværre stress. Prøv 
at arbejde med positive tanker og løsninger i stedet. 

● Alkohol og Stoffer: Misbrug af alkohol eller stoffer som en måde at håndtere 
stress på er farligt og kan føre til flere problemer. 

Husk, at det er helt normalt at opleve stress, men at bruge sunde teknikker til at 
håndtere det kan gøre en stor forskel i dit liv. Så prøv at implementere de gode 
teknikker og undgå de mindre gode for at mindske stress og forbedre dit 
velbefindende.  
 
 
 
 
 
 
 
Er mange stimulerende input stressende for børn og unge? 
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Generelt for mange input og det konstante informationsflow, som børn og unge 
udsættes for i dagens digitale verden, kan faktisk være stressende. Dette 
informationsflow kan komme fra sociale medier, nyheder, skolearbejde og mange 
andre kilder. Her er nogle måder, det kan påvirke: 

● Overvældelse: Konstant bombardement med information kan føre til en 
følelse af overvældelse, hvor det kan være svært at finde ud af, hvad der er 
vigtigt. 

● Søvnproblemer: For meget skærmtid før sengetid kan påvirke søvnen 
negativt, da skærme udsender blåt lys, der forstyrrer søvncyklussen. 

● Sociale Medier Stress: Sammenligning med andre på sociale medier kan føre 
til lavt selvværd og stress. Folk viser ofte kun deres bedste øjeblikke online, 
hvilket kan skabe urealistiske forventninger. 

● Manglende Tid til Afslapning: Konstant travlhed og informationsstrøm kan 
efterlade lidt tid til afslapning og refleksion, hvilket er vigtigt for mental 
sundhed. 

● Globale Bekymringer: Børn og unge kan også blive bekymrede for globale 
problemer som klimaforandringer eller politiske udfordringer, selvom de ikke 
nødvendigvis har kontrol over dem. 

Det er vigtigt at lære at håndtere denne informationsstrøm og finde en balance. 
Dette kan inkludere at skabe skærmtidsgrænser, prioritere tid til afslapning og 
selvrefleksion, og lade voksne tage ansvar for globale bekymringer, mens man 
fokuserer på de ting, man har kontrol over. Stresshåndteringsværktøjer kan også 
hjælpe med at tackle de udfordringer, der opstår på grund af 
informationsoverbelastning. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Hvorfor kan det være godt at kunne teknikker til at mindske 
stressniveauet blandt børn og unge mennesker? 
Det er vigtigt at kunne teknikker til at mindske stressniveauet blandt børn og unge af 
flere grunde: 
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● Mental Sundhed: Stress kan have negative konsekvenser for mental 
sundhed. Ved at lære stresshåndteringsværktøjer kan man beskytte sin 
mentale sundhed og mindske risikoen for at udvikle angst eller depression. 

● Bedre Koncentration: Når man er stresset, kan det være svært at koncentrere 
sig om skolearbejde eller andre opgaver. Stressreducerende teknikker kan 
hjælpe med at forbedre koncentrationen og præstationen i skolen. 

● Søvnkvalitet: Stress kan påvirke søvnkvaliteten negativt. Gode 
stresshåndteringsmetoder kan hjælpe med at forbedre søvnen, hvilket igen 
bidrager til bedre koncentration og hukommelse. 

● Bedre Fysisk Sundhed: Stress kan også have indvirkning på fysisk sundhed 
ved at påvirke immunsystemet og forhøje risikoen for visse sygdomme. 
Stresshåndtering kan forbedre den generelle sundhed. 

● Livskvalitet: At have teknikker til at håndtere stress kan øge livskvaliteten ved 
at reducere negative følelser og øge trivslen. 

● Langsigtet Velvære: At lære stresshåndtering som ung kan være en livslang 
færdighed, der hjælper med at håndtere udfordringer og stressende 
situationer gennem hele livet. 

Derfor er det vigtigt at forstå og anvende stresshåndteringsmetoder tidligt i livet for 
at opnå både mental og fysisk velvære samt forbedret præstation og livskvalitet. 
 
 
Hvordan træner man de to nemmeste teknikker til stresshåndtering? 
Her er to nemme teknikker til stresshåndtering, som du kan bruge i din daglige 
rutine: 

 Dyb Vejrtrækning:	
● Find et stille sted, hvor du kan sidde eller ligge komfortabelt.	
● Luk øjnene, hvis du vil.	
● Begynd at trække vejret dybt ind gennem næsen. Tæl til fire, mens du 

trækker vejret ind, og lad derefter luften langsomt ud gennem 
munden, igen på fire.	

● Gentag denne dybe vejrtrækning i mindst 3-5 minutter.	
● Koncentrer dig om din vejrtrækning og prøv at lade dine bekymringer 

falde i baggrunden. Dette kan hjælpe med at berolige dit sind og 
reducere stressniveauet.	

 	
 	
 	
 	
 Progressiv Muskelafslapning:	

● Sæt dig eller lig ned på et roligt sted.	
● Start med dine fødder og spænd dem så hårdt som muligt i et par 

sekunder, og slip derefter.	
● Flyt op gennem kroppen og gentag denne proces med hver 

muskelgruppe, inklusive benene, maven, brystet, arme, hænder, 
skuldre og ansigt.	
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● Efter at have spændt og afslappet hver muskelgruppe, skal du tage et 
dybt åndedrag og fokusere på den følelse af afslapning, der spreder 
sig gennem din krop.	

● Dette hjælper med at frigive fysisk spænding og kan også berolige dit 
sind.	

Det er en god idé at øve disse teknikker regelmæssigt, selv når du ikke føler dig 
stresset. På den måde vil du være mere fortrolig med dem, og de vil være mere 
effektive, når du har brug for dem i stressende situationer. Husk, at regelmæssig 
praksis af disse teknikker kan hjælpe dig med at håndtere stress og forbedre dit 
generelle velbefindende. 
 

Lad os høre en case.  

I en niende klasse begyndte eleverne at føle sig overvældede af skolearbejde, 
eksamener og andre aktiviteter uden for skolen. De besluttede at tage sagen i egen 
hånd og prøve at forbedre deres stressniveau ved at indføre ugentlige sessioner 
med mindfulness-meditation. 

Eleverne valgte at mødes i klassen hver fredag i 20 minutter før skoledagen 
begyndte. De startede med at lære en simpel meditationsteknik, hvor de sad i en 
behagelig position og fokuserede på deres åndedræt. Når deres tanker vandrede, 
mente de bare opmærksomt tilbage til deres åndedræt. 

Efter nogle uger begyndte eleverne at opleve positive ændringer. De følte sig mere 
rolige og i stand til at håndtere stressende situationer bedre. Deres koncentration i 
klassen blev bedre, og de begyndte endda at se forbedringer i deres karakterer. 

De besluttede at evaluere deres fremskridt ved at tage en stressskala-test før og 
efter meditationssessionerne. Resultaterne viste en markant reduktion i 
stressniveauerne blandt eleverne efter implementeringen af meditation. 

Denne case viser, hvordan en simpel stresshåndteringsmetode som meditation kan 
have en positiv indvirkning på unge menneskers stressniveau og koncentration, 
hvilket gør det lettere for dem at klare udfordringer i skolen og i deres daglige liv. Det 
understreger vigtigheden af at tage sig tid til at pleje vores mentale velbefindende, 
især i skolemiljøet. 

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

Arbejdsopgaver 

1. Mindfulness Session: Eleverne skal deltage i en ugentlig mindfulness-
session, hvor de lærer at fokusere på deres åndedræt og reducere 
stressniveauet.	
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2. Stressdagbog: Eleverne skal føre en stressdagbog i en uge, hvor de 
registrerer stressende situationer og deres reaktioner på dem.	

3. Case Studier: Analyser case studier af unge mennesker, der har haft 
stressrelaterede udfordringer, og diskuter, hvilke teknikker der ville have 
været mest nyttige for dem.	

4. Gruppe Diskussioner: Deltag i gruppediskussioner om emner som 
skolearbejde, eksamensangst og sociale pres og identificer fælles 
stressfaktorer og håndteringsmetoder.	

5. Stressplan: Lav en personlig stresshåndteringsplan, der indeholder metoder 
og teknikker, som hver elev finder mest nyttige.	

Når du har besvaret disse spørgsmål, er episoden slut. 

 

 

Her starter ideerne til lærerne. 

Ideer til læreren 

● Gæsteoplæg: Inviter en gæsteekspert som en psykolog eller terapeut til at 
tale om stresshåndtering og dele praktiske råd. 

● Debat: Organiser en debat om emner som skolearbejdsbyrde, sociale medier 
og stress og lad eleverne udtrykke deres synspunkter og finde løsninger. 

● Præsentationer: Bed eleverne om at udarbejde præsentationer om forskellige 
stressreducerende teknikker og præsentere dem for klassen. 

● Selvreflektion: Tilskynd eleverne til at reflektere over deres personlige 
stressudløsere og hvordan de har påvirket deres koncentration og 
hukommelse. 

● Gæsteoplæg fra tidligere elever: Inviter tidligere elever til at besøge klassen 
og dele deres erfaringer med stress og hvordan de har håndteret det i 
overgangen fra ungdomsuddannelse til videregående uddannelse eller 
arbejde. 


