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KONCENTRATION

Mindfulness og opmaerksomhedstraening
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Velkommen til School To Go og dagens undervisning!

Dette er et forlgb i faget “Koncentration” om “Mindfulness og
opmarksomhedstraening” i tre episoder, med de tre temaer “@ge
opmaerksomheden”, “Tankemylder og teknikker til at berolige sindet” samt
“Mindfulness i daglige aktiviteter for bedre fokus”. Der vil bade veere lytte-tekster og
gvelser i episoderne.

Introduktion

Hvad siger du til en lille pause fra al den hurtige scrolling og de mange notifikationer,
der konstant popper op pa din skaerm? En pause, hvor du far chancen for at tage en
dyb indanding, stoppe op og veere lige her, lige nu. Det er essensen af mindfulness.



Men hvorfor skulle du, som en 16-arig, egentlig bruge tid pa sddan noget som
mindfulness og opmaerksomhedstraening?

Forestil dig at du har evnen til at zoome ind pa det, der virkelig betyder noget, og
fierne alt det forstyrrende stgj omkring dig - uanset om det er, nar du leeser til
eksamen, lytter til din ven, der fortzeller om noget vigtigt, eller nar du selv har brug for
et gjeblik til at samle tankerne og slappe af. Det er her, mindfulness traeder ind.

Mindfulness gari al sin enkelthed ud pé at vaere fuldt til stede i nuet og tage aktivt
notits om dine tanker, fglelser og omgivelser uden at vurdere eller dgmme dem. At
praktisere mindfulness-gvelser kan hjeelpe dig med at gge din opmaerksomhed og
gore det lettere at koncentrere dig. Iseer i en verden, der er fyldt med distraktioner,
kan dette vaere en game-changer!

At mestre kunsten af mindfulness nu, mens du er ung, giver dig en veerdifuld
feerdighed, som du kan traekke pa i mange forskellige situationer gennem dit liv. Det
kan hjeelpe dig med at handtere stress, forbedre dit fokus i skolen, og ggre dig mere
bevidst om dine egne tanker og fglelser.

Taenk pa mindfulness som en traening for hjernen - lige som du traener din krop, nar
du dyrker sport. Du udvikler mental styrke, fleksibilitet og udholdenhed, som ikke blot
gavner dig nu, men ogsa i din fremtidige uddannelse og karriere. S3, klar til at tage
en pause og dykke lidt dybere ind i, hvad mindfulness handler om?

Mal for undervisningen:

Jeg skal kunne beskrive, hvad mindfulness og opmaerksomhedstraening er.
Jeg skal kunne forklare, hvordan mindfulness kan hjeelpe med
stressreduktion og forbedret fokus.

e Jeg skal kunne illustrere sammenhangen mellem mindfulness og
folelsesmaessig regulering.

e Jeg skal kunne demonstrere mindfulness-gvelser for at gge
opmaerksomheden.

e Jeg skal kunne anvende mindfulness-principper til at handtere en stressende
situation i skolen eller hverdagen.

e Jeg skal kunne vurdere effektiviteten af min egen mindfulness-praksis over
tid.

Hvad er mindfulness og er det det samme som meditation?



Mindfulness er en mental tilstand, hvor du er fuldt ud opmaerksom og til stede i det
aktuelle gjeblik. Det handler om at veere bevidst om dine tanker, fglelser, sanser og
omgivelser, uden at forsgge at eendre dem eller dsmme dem. Nar du praktiserer
mindfulness, observerer du simpelthen det, der foregar i og omkring dig, som om du
sa det udefra.

Pa den anden side er meditation en praksis, der omfatter forskellige teknikker til at
fremme afslapning, bygge intern energi, og udvikle kaerlighed, medfglelse,
tadlmodighed, genergsitet og tilgivelse. En af de populaere teknikker involverer at
fokusere sin opmaerksomhed og eliminere stremmen af forstyrrede tanker, der kan
vaere overvaeldende for sindet.

Selvom mindfulness og meditation er relaterede og ofte bruges sammen, er de ikke
helt det samme. Mindfulness kan ses som en del af meditation, men ikke alle
meditationsteknikker involverer mindfulness, og omvendt.

For at male et billede: Forestil dig, at meditation er som at ga i et fitnesscenter. Der
er forskellige "maskiner"” (eller teknikker) du kan bruge til at "traene" forskellige
"muskler” (eller mentale faerdigheder). En af disse "maskiner" kan veere mindfulness.
Du kan meditere ved hjzelp af mindfulness-teknikker, men du kan ogsa meditere med
andre metoder, som f.eks. ved at gentage et mantra, fokusere pa en visuel genstand,
eller ggre andedreaetsgvelser.

Hvorfor er det relevant for dig som 16-arig? Livet er fuldt af udfordringer og stress,
iseer i teenagearene, hvor alt fra skole, sociale relationer og fremtiden kan virke
overvaeldende. Bade mindfulness og meditation kan give dig veerktgjer til bedre at
handtere stress, forbedre din koncentration, og styrke din evne til at handtere
vanskelige fglelser. S uanset hvilken metode du vaelger, tilbyder begge teknikker
noget vaerdifuldt til at navigere gennem de komplekse situationer, du maske mgder i
hverdagen.

Hvad er opmaerksomhedstraening?

Lad os dykke ned i begrebet opmaerksomhedstraening og finde ud af, hvad det er.



Opmaerksomhedstraening involverer en raekke gvelser og teknikker, der har til formal
at forbedre din evne til at fokusere og fastholde din opmaerksomhed. Det er som en

"gymnastik" for dit sind, hvor du aktivt traener det i bedre at koncentrere sig, veere til

stede og undga let distraktion.

Som ung star du over for mange forskellige udfordringer og opgaver, sdsom
skolearbejde, eksamener, sociale relationer og maske endda et deltidsjob. Det kan
veere kraevende at skulle holde fokus og vaere opmaerksom pa mange forskellige
omrader pa én gang. Her kommer opmaerksomhedstraening ind i billedet, som et
veerktgj der kan hjzelpe dig med at handtere disse krav mere effektivt.

Her er nogle ngglepunkter vedrgrende opmaerksomhedstraening:

e Forbedrer koncentrationen: Gennem traening leerer du at fokusere din
opmaerksomhed bedre og undga distraktioner.

e Hjzelper med at handtere stress: At veere i stand til at fokusere og kontrollere
dine tanker kan hjzelpe dig med bedre at handtere stress og bekymringer.

e Fremmer neaerveer: Traeningen kan hjeelpe dig med at veere mere til stede og
engageret i det, du laver, hvad enten det er i skolen, med venner eller
hjemme.

Et eksempel pa opmaerksomhedstraening kunne vaere en enkel mindfulness-gvelse,
hvor du fokuserer din opmaerksomhed pa din andedraet. Nar dit sind begynder at
vandre, og du bemeerker det, bringer du forsigtigt din opmaerksomhed tilbage til din
andedraet uden dom eller frustration. Denne simple gvelse hjeelper dig med at
udvikle din evne til at styrke din opmaerksomhed og blive bedre til at styre, hvor du
placerer dit fokus.

Sa, opmaerksomhedstraening handler i bund og grund om at udvikle din evne til at
dirigere din opmaerksomhed dér, hvor du gnsker den skal veere, hvilket kan vaere en
uvurderlig faerdighed i mange aspekter af dit liv som ung og ogsa senere hen.

Hvorfor er Mindfulness og opmaerksomhedstraening vigtigt at kunne
som ung person?



Mindfulness og opmaerksomhedstraening kan have en raekke positive effekter, og
her er nogle grunde til, at det kan vaere saerligt veerdifuldt for dig som en ung person:

1. Stresshandtering:

e Hvorfor: Ungdomsarene kan veere fyldt med forventninger, preestationspres
og sociale udfordringer.

e Fordel: Mindfulness kan hjaelpe med at reducere stress og angst ved at
bringe dit fokus tilbage til nuet og bryde den negative teenkningscyklus.

2. Forbedret Fokus:

e Huvorfor: At klare skolearbejde, deltidsjob og sociale begivenheder kraever
solid koncentration.

e Fordel: Opmaerksomhedstraening kan hjeelpe dig med at forbedre dit fokus og
koncentration, hvilket kan ggre det lettere at studere og fastholde
information.

3. Emotionel Regulering:

e Hvorfor: | ungdomsarene kan fglelser og hormoner svinge, og det kan veere
en udfordring at handtere dem.

e Fordel: Mindfulness hjeelper dig med at blive mere bevidst om dine fglelser
uden at dgmme dem, og det giver et rum for at handtere dem mere
hensigtsmaessigt.

4. Bedre Sgvn:

e Hvorfor: God sgvn er essentiel for sund vaekst, leering og generel trivsel.
e Fordel: Praksis af mindfulness kan forbedre sgvnkvaliteten ved at mindske
tankemylder og skabe en indre ro inden sengetid.

5. Sociale Kompetencer:

e Hvorfor: Relationer og venskaber er kerneelementer i de unge ar.
e Fordel: At vaere naervaerende og opmaerksom i sociale situationer gennem
mindfulness kan forbedre dine sociale feerdigheder og relationer.

6. Selvbevidsthed:

e Hvorfor: At forsta og kende dig selv er en nggle til personlig udvikling.
e Fordel: Mindfulness kan skeerpe din selvbevidsthed og hjaelpe dig med bedre
at forsta dine egne behov, graenser og gnsker.

7. Positivitet:

e Hvorfor: Ungdomsarene har bade op- og nedture.



e Fordel: Praktisering af mindfulness kan hjeelpe med at skabe en mere positiv
tilgang til livet, selv nar tingene er udfordrende.

At integrere mindfulness og opmaerksomhedstraening i din daglige rutine kan
saledes give dig en raekke redskaber til bedre at handtere de udfordringer og
muligheder, som livet bringer, ikke kun nu, men ogsa i din fremtidige udvikling og
voksenliv. Haber det giver mening for dig!

Hvornar kan mindfulness og opmaerksomhedstraening bruges som
ung person og i hvilke situationer?

Mindfulness og opmaerksomhedstraening kan anvendes i mange forskellige
situationer i din hverdag som ung person. Her er nogle eksempler:

1. Under Studier:

e Hvordan: Brug nogle minutter til at centrer dig selv med dybe andedrag, inden
du begynder at studere.

e Huvorfor: Det kan hjeelpe dig med at holde fokus og ggre indlaeringen mere
effektiv.

2. For/efter en Prgve:

e Hvordan: @v dig i nogle fa minutters mindfulness-gvelser for at roe nerverne.
e Hvorfor: Dette kan hjaelpe med at styre eksamensangst og forbedre din
preestation.

3. | Sociale Situationer:

e Hvordan: Veer fuldt neervaerende, nar du taler med venner og familie.
e Hvorfor: Dette kan styrke dine relationer og hjeelpe dig med at blive en bedre
lytter.

4. Under Sport og Fritidsaktiviteter:

e Hvordan: Brug et gjeblik til at rette din opmaerksomhed mod din krop og dit
andedreet.
e Hvorfor: For at forbedre din ydeevne og nydelse af aktiviteten.

5. Nar du Fgler Dig Stresset eller Overveeldet:

e Hvordan: Tag et par minutter til at lukke gjnene og fokusere pa dit andedraet.
e Hvorfor: Dette kan give et mentalt pusterum og hjeelpe dig med at klare
stressede situationer bedre.

6. Fgr Sengetid:

e Hvordan: Prgv en guidet meditation eller fokuser pa din vejrtreekning, mens
du ligger i sengen.



e Hvorfor: For at slappe af og forberede din krop og sind pa en god nats sgvn.

7. Nar du Arbejder i Gruppe:

e Hvordan: Traek vejret dybt og vaer fuldt engageret i gruppediskussioner eller
aktiviteter.
e Huvorfor: For at bidrage konstruktivt og ggre samarbejde mere effektivt.

8. Under Konflikter:

e Hvordan: Tag et gjeblik for at fokusere pa dit andedraet, inden du reagerer pa
en udfordrende situation.
e Hvorfor: For at svare fra et sted med ro og klarhed i stedet for impulsivitet.

9. | Hverdagens Rutiner:

e Hvordan: Veer fuldt opmaerksom og naervaerende, mens du bgrster taender,
gar en tur, etc.
e Hvorfor: For at skabe sma pauser og "reset"-gjeblikke i din dag.

10. Nar du Leerer Noget Nyt:

e Hvordan: Veer aben og modtagelig uden at dsmme din praestation.
e Huvorfor: For at ggre leeringsprocessen mere glidende og acceptere fejl som
en del af laeringen.

Haber dette giver dig en praktisk fornemmelse af, hvordan og hvornar du kan
integrere mindfulness og opmaerksomhedstraening i dit liv som ung!

Er der videnskabeligt belag/bevis for Mindfulness og
opmaerksomhedstraening?

Der er videnskabelig belaeg for effektiviteten af mindfulness og
opmaerksomhedstraening. Her er nogle ngglepunkter:

Videnskabelig Forskning:

e Ophavsmand: Mindfulness, som vi kender det i dag, har dybe rgdder i gstlige
meditationstraditioner, men den blev populariseret og introduceret i vesten af
Jon Kabat-Zinn i 1970'erne. Kabat-Zinn udviklede MBSR (Mindfulness-Based
Stress Reduction) programmet, som kombinerer mindfulness og moderne
psykologi.

e Forskning: Siden da har der vaeret omfattende videnskabelig forskning
omkring mindfulness og opmaerksomhedstraening. Dette omfatter studier
udfert af universiteter og forskere over hele verden. Forskningen har vist, at
mindfulness kan have en positiv indvirkning pa stressreduktion, forbedret
fokus, emotionel regulering og meget mere.

e Godkendelse: Mange fgrende sundhedsorganisationer og institutioner,
sasom American Psychological Association (APA) og National Institutes of



Health (NIH) i USA, anerkender effektiviteten af mindfulness-baserede
tilgange som en del af behandling for en raekke forhold, herunder angst,
depression og stress.

Hjernens Neurovidenskab:

e Forskning: Moderne neurovidenskabelig forskning har ogsa kastet lys over,
hvordan mindfulness pavirker hjernen. Studier viser andringer i hjernens
struktur og funktion hos mennesker, der praktiserer mindfulness
regelmaessigt. Disse andringer er ofte forbundet med forbedret
opmeaerksomhed, fglelsesmaessig regulering og stressreduktion.

Lebende Forskning:

e Udvikling: Forskningen inden for mindfulness og opmaerksomhedstraening
fortsaetter med at udvikle sig. Der udfgres stadig mange undersggelser for at
forsta de preecise mekanismer og effekter af disse praksisser endnu bedre.

Sa kort sagt, ja, der er en steerk videnskabelig grundlag for mindfulness og
opmaerksomhedstraening, og det er blevet anerkendt og godkendt af mange
eksperter og sundhedsorganisationer rundt omkring i verden. Det er vigtigt at
bemaerke, at resultaterne kan variere fra person til person, men mange mennesker
har oplevet betydelige fordele ved at integrere disse praksisser i deres liv.

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

1. Mindfulness-gvelse: Udfgr en kort mindfulness-gvelse dagligt i en uge og far
en journal over dine oplevelser og fglelser.

2. Mindful vejrtreekning: Leer at praktisere dyb vejrtraekning og anvend det som
en made at berolige dig selv p3, nar du fgler dig stresset.

3. Stresshandtering: Identificer en stressende situation i dit liv og brug
mindfulness til at handtere den pa en mere afslappet made.

4. Forskning om mindfulness: Undersgg og preesenter forskning om hvordan
mindfulness pavirker hjernen og kropen.

5. Mindful gatur: Ga en kort tur og veer fuldt opmaerksom pa dine skridt, naturen
omkring dig og dine sanser.

Nar du har besvaret disse spgrgsmal, er episoden slut.

Her starter ideerne til lsererne.

Ideer til lereren



Introduktion til Mindfulness: Start med at forklare hvad mindfulness er, og
hvorfor det er vigtigt. Brug eksempler, der er relevante for eleverne i deres
daglige liv.

Gaesteundervisere: Inviter en gaesteunderviser, der er erfaren i mindfulness
og kan demonstrere forskellige teknikker og dele personlige erfaringer.
Gruppegvelser: Udfgr mindfulness-gvelser som en klasse sammen. Dette kan
omfatte guidede meditationer, andedraetsgvelser eller mindful spisning.
Diskussion: Skab en aben diskussion omkring emner som stress,
folelsesmaessig sundhed og hvordan mindfulness kan veere en ressource for
eleverne.

Projekter: Lad eleverne vaelge et emne inden for mindfulness, lave research
og praesentere deres fund og indsigter for klassen.

Selvrefleksion: Opfordr eleverne til at fgre en journal om deres personlige
erfaringer med mindfulness-gvelser og hvordan det pavirker deres daglige liv.



