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	 	 KONCENTRATION	
Stress	og	hukommelse	
	

SKABELSE	AF	EN	AFBALANCERET	LIVSSTIL	
FOR	AT	FREMME	MENTALT	VELVÆRE	

	

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	

Velkommen til dagens undervisning, hvor vi dykker ned i, hvordan koncentration, 
stress og hukommelse hænger sammen, og hvordan vi kan skabe en afbalanceret 
livsstil for at fremme mentalt velvære. Som ung kan hverdagen hurtigt føles 
overvældende med skole, aktiviteter og sociale forventninger. Derfor er det vigtigt at 
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forstå, hvordan vores mentale velbefindende påvirkes af stress, og hvordan vi med 
simple værktøjer kan finde balance i livet. 

At skabe en afbalanceret livsstil handler om at finde en sund rytme mellem arbejde, 
fritid, relationer og egenomsorg. Det er ikke kun vigtigt for at håndtere stress og 
bevare fokus, men det giver også et fundament for at trives og føle sig i kontrol – 
både nu og i fremtiden. En sådan balance styrker vores evne til at koncentrere os og 
huske bedre, samtidig med at vi opnår mere glæde i hverdagen. 

I dagens undervisning vil vi udforske, hvad en afbalanceret livsstil indebærer, og 
hvordan vi kan implementere den i praksis. Vi vil reflektere over vores egne valg, 
identificere faktorer, der påvirker vores mentale velvære, og lære konkrete strategier 
til at reducere stress og fremme sundhed. Med en kombination af øvelser, 
refleksioner og cases ser vi på, hvordan små ændringer i hverdagen kan gøre en stor 
forskel. 

Vi vil også lære, at det at skabe balance ikke handler om at gøre alting perfekt, men 
om at finde det, der fungerer bedst for os selv. Med de rette værktøjer og vaner kan 
vi tage kontrol over vores mentale velvære og skabe en hverdag, der både er 
produktiv og fyldt med glæde. Så lad os komme i gang med at finde ud af, hvordan vi 
kan tage de første skridt mod en sundere og mere afbalanceret livsstil. 

 
 

Mål for undervisningen: 

● Jeg skal kunne forstå, hvad en afbalanceret livsstil indebærer, og dens 
betydning for mentalt velvære. 

● Jeg skal kunne identificere faktorer i mit liv, der kan påvirke mit mentale 
velvære og stressniveau. 

● Jeg skal kunne anvende praktiske metoder til at skabe en afbalanceret 
livsstil. 

● Jeg skal kunne reflektere over mine egne valg og træffe beslutninger for at 
forbedre mit mentale velvære.	  
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Hvad er en afbalanceret livsstil? 
En afbalanceret livsstil refererer til en tilstand, hvor du prioriterer og plejer forskellige 
aspekter af dit liv for at opnå optimal sundhed og velvære. Det indebærer at finde 
den rette balance mellem forskellige dimensioner af dit liv, herunder: 

● Fysisk sundhed: At tage sig af din krop ved at spise en sund kost, dyrke 
regelmæssig motion og få tilstrækkelig søvn. 

● Mental sundhed: At opretholde en positiv sindstilstand, håndtere stress og 
bekymringer på en sund måde, og søge hjælp, når det er nødvendigt. 

● Social sundhed: At opbygge og vedligeholde sunde relationer med familie og 
venner, samt deltage i sociale aktiviteter. 

● Personlig udvikling: At stræbe efter at lære og vokse som person, sætte mål 
og forfølge dem, og finde mening i dit liv. 

● Fritid og rekreation: At have tid til sjov, hobbyer og interesser, der bringer 
glæde og afslapning. 

En afbalanceret livsstil indebærer også at undgå overskridelse eller overdreven 
fokus på en enkelt dimension på bekostning af de andre. Det handler om at skabe 
harmoni i dit liv, så du trives både fysisk og mentalt. 
 
 
Hvordan skabes en afbalanceret livsstil for at fremme mentalt 
velvære? 
At skabe en afbalanceret livsstil for at fremme mentalt velvære indebærer at tage 
hensyn til forskellige aspekter af dit liv og finde en harmonisk balance mellem dem. 
Her er nogle af de vigtige elementer i en afbalanceret livsstil: 

● Fysisk aktivitet: Regelmæssig motion er afgørende for både fysisk og 
mentalt velvære. Dette kan omfatte alt fra at gå en tur, cykle, deltage i sport 
eller lave yoga. Motion frigiver endorfiner, der kan forbedre dit humør og 
reducere stress. 

● Sund kost: En ernæringsrig kost, der inkluderer en bred vifte af frugt, 
grøntsager, fuldkorn, magert protein og sunde fedtstoffer, er vigtig for din 
fysiske og mentale sundhed. Undgå for meget sukker, procesmad og fedt. 

● Søvn: At få tilstrækkelig og kvalitets søvn er afgørende for dit mentale 
velvære. Undgå søvnmangel, da det kan føre til stress og angst. 

● Mental sundhed: Arbejd på at udvikle sunde måder at håndtere stress og 
bekymringer på. Dette kan omfatte meditation, mindfulness, journaling eller 
at tale med en professionel, hvis du har brug for det. 

● Sociale relationer: Opbyg sunde relationer med venner og familie. Tid med 
dem kan give støtte og glæde i dit liv. 

● Personlig udvikling: Sæt mål for dig selv og arbejd på at forfølge dem. At 
udfordre dig selv og lære nye færdigheder kan øge dit selvværd og trivsel. 
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● Tid til dig selv: Find tid til rekreation og aktiviteter, der giver dig glæde og 
afslapning. Dette kan hjælpe med at reducere stress og give dig en pause fra 
hverdagens pres. 

● Balance: Undgå at overbelaste dig selv. Prioriter din tid og energi, så du ikke 
brænder ud. Lær at sige nej, når det er nødvendigt, og prioriter selvpleje. 

En afbalanceret livsstil er en fortsat proces, hvor du eksperimenterer med forskellige 
vaner og rutiner for at finde ud af, hvad der virker bedst for dig. Det handler om at 
tage små skridt hver dag for at pleje både din fysiske og mentale sundhed. 
 
 
 
Hvorfor skal der skabes en afbalanceret livsstil for at fremme mentalt 
velvære?  
At skabe en afbalanceret livsstil for at fremme mentalt velvære er vigtigt, fordi det 
hjælper med at opretholde en sund mental tilstand, reducere stress og øge 
livsglæden. Når du har en balance mellem forskellige aspekter af dit liv, føler du dig 
mere i kontrol og bedre i stand til at håndtere udfordringer. Det kan også hjælpe dig 
med at forhindre problemer som stress, angst og depression. 

Hvis du er ung og ønsker at starte med at skabe en afbalanceret livsstil, er der nogle 
nemme skridt, du kan tage: 

● Prioriter søvn: Start med at sørge for, at du får tilstrækkelig søvn hver nat. En 
god søvnrytme hjælper med at forbedre dit humør og koncentration. 

● Sund kost: Prøv at spise en række sunde fødevarer, inklusive frugt, 
grøntsager og fuldkorn. Undgå overdreven sukker og usunde snacks. 

● Motion: Dyrk regelmæssig motion, som du nyder. Det kan være cykling, dans, 
svømning eller noget andet. Motion hjælper med at frigive endorfiner, der 
forbedrer dit humør. 

● Mental sundhed: Find måder at håndtere stress og bekymringer på. Dette kan 
omfatte dyb vejrtrækning, kort meditation eller endda at skrive i en dagbog 
for at forstå, hvad der påvirker dit humør. 

● Skab tid til sjov: Glem ikke at have det sjovt. Dyrk hobbyer eller interesser, du 
elsker, og tilbring tid med venner og familie. 

● Planlægning: At skrive ned, hvad der påvirker dit humør i løbet af dagen, kan 
være en fremragende måde at identificere, hvad der måske stresser dig. 
Dette kan hjælpe dig med at finde måder at tackle udfordringerne på. 

Det vigtigste er at starte småt og gradvist integrere sunde vaner i dit daglige liv. Det 
er okay at lave ændringer i dit eget tempo og finde ud af, hvad der fungerer bedst for 
dig. Over tid vil du opbygge en sundere og mere afbalanceret livsstil, der fremmer dit 
mentale velvære. 
 

Lad os høre en case. 
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Mia var en livlig 15-årig pige, der elskede at udforske verden gennem sin skole og 
hendes utallige interesser. Hun var en ivrig læser og kunne tilbringe timevis med en 
god bog, men hun havde også en passion for fodbold, hvor hun spillede i skolens 
hold. Hendes udforskende natur førte hende til at prøve forskellige ting som at lære 
at strikke fra sin bedstemor og deltage i skolens debatklub. 

Men for nylig begyndte Mia at føle sig lidt overvældet. Hendes skema var fyldt med 
skolearbejde, træning og klubaktiviteter. Hun brugte også meget tid på sin telefon og 
sociale medier, og hun bemærkede, at det begyndte at påvirke hendes søvn og 
hendes evne til at fokusere i skolen. Hun besluttede at gøre noget ved det. 

Mia begyndte at overveje, hvad en afbalanceret livsstil ville betyde for hende. Hun 
besluttede sig for at tage nogle skridt for at genfinde balancen i sit liv. Hun begyndte 
med at sætte en skærmtid på 30 minutter om dagen, hvilket gav hende mere tid til at 
læse bøger og dyrke hendes hobbyer som strikning og fodbold. 

Desuden planlagde hun sine skoledage omhyggeligt, så hun havde tid til frokost med 
sine klassekammerater og en lille snak med sine lærere i pauserne. Mia begyndte 
også at gå i seng tidligere og fik mere søvn, hvilket hjalp hende med at føle sig mere 
frisk og fokuseret i skolen. 

Over tid begyndte Mia at opleve fordelene ved hendes ændringer. Hun følte sig 
mindre stresset og mere afbalanceret. Hendes koncentration i skolen forbedrede 
sig, og hun fandt større glæde i at deltage i sine interesser og bruge tid med venner 
og familie. 

Mias rejse lærte hende, at en afbalanceret livsstil ikke kun handler om at skære ting 
fra, men også om at tilføje de ting, der betyder mest for dig. Hendes historie minder 
os om vigtigheden af at finde balance i vores liv og tage ansvar for vores mentale og 
følelsesmæssige velvære. 

 

 

 

 

 

 

 	

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



6	

Arbejdsopgaver 

1. Før dagbog: Skriv hver dag i en dagbog, hvad du tror påvirker dit mentale 
velvære positivt og negativt. Identificer mønstre og områder, hvor du kan 
forbedre din livsstil. 

2. Analyser en kendt person: Vælg en kendt person fra medierne, og analyser 
deres livsstil. Diskuter, hvordan deres livsstil muligvis påvirker deres mentale 
velvære. 

3. Lav en gruppepræsentation: Gå sammen i grupper og lav en præsentation 
om metoder til at fremme mentalt velvære. Inkluder emner som kost, motion, 
skærmvaner og sociale interaktioner. 

4. Prøv mindfulness: Deltag i mindfulness- eller afslapningsteknikker i klassen. 
Reflekter over, hvordan disse øvelser kan hjælpe dig med at mindske stress 
og styrke dit mentale velvære. 

5. Spil rollespil: Deltag i et rollespil, hvor du skal træffe livsstilsvalg for din 
karakter og se, hvordan det påvirker deres mentale velvære over tid. Diskuter 
resultaterne og lær af processen. 

Når du har besvaret disse spørgsmål, er episoden slut. 

 

 

Her starter ideerne til lærerne. 

Ideer til læreren 

● Skab en åben og støttende klassekultur, hvor eleverne føler sig trygge ved at 
diskutere mentalt velvære og personlige udfordringer.	

● Inviter gæsteforelæsere som psykologer eller ernæringseksperter for at give 
eleverne praktisk viden om emnet.	

● Opret et "mentalt velvære" projekt, hvor eleverne udvikler deres egne 
personlige planer for at forbedre deres livsstil og mentale velvære og 
evaluerer resultaterne over tid.	

 


