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	 	 KONCENTRATION	
Mindfulness	og	opmærksomhedstræning	
	

MINDFULNESS	I	DAGLIGE	AKTIVITETER	FOR	
BEDRE	FOKUS	

	

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 teenager oplever du sandsynligvis hver dag en travl verden fyldt med 
skolearbejde, sociale forpligtelser og personlige udfordringer. Nogle gange kan det 
føles som om, verden kører i høj hastighed, og det kan være svært at finde tid til at 
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trække vejret og fokusere på det, der virkelig betyder noget. Det er her, mindfulness 
kommer ind i billedet. 

Mindfulness handler om at være til stede i øjeblikket og give din fulde 
opmærksomhed til det, du laver, uden at lade tanker om fortiden eller fremtiden 
forstyrre dig. Det kan være så simpelt som at være opmærksom på din vejrtrækning 
eller at nyde hvert bid af din mad, når du spiser. Og her er det gode ved det: 
Mindfulness kan integreres i dine daglige aktiviteter uden behov for ekstra tid eller 
besvær. 

Hvorfor er det så vigtigt at lære om mindfulness som ung?  

Fordi det kan hjælpe dig med at forbedre dit fokus og trivsel på flere måder: 

1. Øget koncentration: Ved at træne din evne til at være opmærksom kan du forbedre 
din koncentrationsevne. Det betyder, at du kan være mere effektiv i skolen og klar til 
at tackle opgaverne foran dig. 

2. Stressreduktion: Teenagelivet kan være stressende, men mindfulness giver dig 
redskaber til at tackle stress og angst. Det hjælper dig med at finde ro i sindet og 
håndtere de udfordringer, du står over for. 

3. Forbedret trivsel: Når du praktiserer mindfulness, bliver du mere bevidst om dine 
egne behov og følelser. Dette kan hjælpe dig med at træffe bedre beslutninger, have 
sundere relationer og generelt føle dig bedre tilpas. 

I denne serie vil vi udforske, hvordan du kan integrere mindfulness i dine daglige 
aktiviteter for at forbedre dit fokus og trivsel. Vi vil give dig enkle teknikker og 
øvelser, som du kan bruge i skolen, derhjemme eller hvor som helst i din hverdag. Så 
lad os sammen opdage den transformative kraft af mindfulness og begynde at leve 
mere bevidst og fokuseret. 
 
 
Mål for undervisningen: 

● Jeg skal kunne forklare sammenhængen mellem mindfulness og forbedret 
koncentration. 

● Jeg skal kunne diskutere, hvordan mindfulness kan hjælpe med at håndtere 
følelsesmæssig stress og mentale udfordringer. 

● Jeg skal kunne vurdere de langsigtede virkninger af at integrere mindfulness 
i dagligdagen på mit fokus og min trivsel. 

● Jeg skal kunne udvikle en personlig plan for integration af mindfulness i 
daglige aktiviteter med mål og trin. 
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Hvad betyder det at have bedre fokus? 
At have bedre fokus betyder, at du er i stand til at koncentrere din opmærksomhed 
og energi på en bestemt opgave, aktivitet eller mål uden at blive distraheret af andre 
tanker, begivenheder eller forstyrrelser. Det indebærer evnen til at forblive engageret 
i det, du gør, og opnå dine mål mere effektivt og præcist. 

For eksempel, hvis du studerer til en vigtig prøve, og du har god fokus, vil du være i 
stand til at læse, forstå og huske informationen bedre, fordi du ikke bliver distraheret 
af telefonen, sociale medier eller andre tanker. På samme måde, hvis du deltager i 
en sportsaktivitet, kan bedre fokus hjælpe dig med at forbedre din præstation ved at 
være opmærksom på detaljer og træffe hurtige beslutninger. 

Bedre fokus kan også bidrage til at reducere stress og angst, da du er i stand til at 
tackle udfordringer mere effektivt og føle dig mere i kontrol over situationer. Det er 
en vigtig færdighed, der kan forbedre din produktivitet, læring og livskvalitet generelt. 
 
 
Hvordan integrerer man bedst nye praksisser i sin hverdag, mod et 
bedre fokus? 
 
At integrere nye praksisser i din hverdag for at forbedre dit fokus kan være en 
givende proces. Her er nogle tips om, hvordan man bedst gør det, og nogle nemme 
praksisser, du kan begynde med: 

1. Start små: Begynd med små ændringer i din daglige rutine, så det ikke føles 
overvældende. For eksempel kan du afsætte kun 5 minutter om dagen til at øve 
mindfulness. 

2. Sæt mål: Definér klare mål for, hvad du vil opnå med din praksis. Dette giver dig 
motivation og retning. For eksempel kan dit mål være at reducere distraktioner under 
studierne. 

3. Skab en rutine: Integrer din praksis i din daglige rutine. Vælg et fast tidspunkt eller 
en bestemt aktivitet, hvor du vil praktisere. For eksempel kan du vælge at praktisere 
mindfulness hver morgen efter at være vågnet op. 

4. Brug påmindelser: Brug påmindelser eller alarmer på din telefon eller computer for 
at minde dig om din daglige praksis. Dette hjælper med at etablere vanen. 

5. Start med nemme praksisser: Her er nogle nemme praksisser, der kan hjælpe dig 
med at forbedre dit fokus og er nemme at integrere: 

● Åndedrætsøvelser: Dedikér nogle minutter hver dag til at fokusere på din 
vejrtrækning. Dette kan hjælpe med at berolige dit sind og forbedre 
koncentrationen.	
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● Mindful spisning: Næste gang du spiser, forsøg at være fuldt til stede og 
fokusere på smagen, teksturen og lugten af din mad. Undgå at være 
distraheret af elektronik eller andre aktiviteter.	

● Naturens gang: Gå en tur i naturen og forsøg at være opmærksom på dine 
omgivelser. Lyt til fuglene, mærk vinden og træd forsigtigt.	

● Grundlæggende meditation: Prøv en simpel meditation ved at sidde stille i et 
par minutter og fokusere på din vejrtrækning eller gentage et beroligende ord 
eller sætning.	

6. Vær tålmodig: Vær tålmodig med dig selv. Det kan tage lidt tid at se mærkbare 
resultater, så lad ikke eventuelle tilbageslag afskrække dig. 

7. Hold det sjovt: Vælg praksisser, der interesserer dig, og som du nyder. Dette gør 
det lettere at forblive engageret. 

Husk, at hver person er unik, så det er vigtigt at finde de praksisser, der virker bedst 
for dig og passer til din livsstil. Over tid kan du gradvist øge kompleksiteten af dine 
praksisser, hvis du ønsker det, og tilpasse dem til dine specifikke behov for at 
forbedre dit fokus og trivsel. 
 
 
Hvorfor er det godt at integrere nye praksisser i sin hverdag, mod et 
bedre fokus?  
Det er en vigtig og forståelig bekymring at have. Men at integrere nye praksisser i din 
hverdag for at forbedre dit fokus handler faktisk om at skabe balance og trivsel, ikke 
om at overbelaste dig selv med flere opgaver. Her er nogle grunde til, at det er godt 
at gøre det: 

1. Stressreduktion: Mange af disse praksisser, som mindfulness og 
opmærksomhedstræning, er netop designet til at reducere stress og øge følelsen af 
ro og balance i dit liv. Ved at praktisere dem regelmæssigt kan du føle dig mindre 
stresset og mere i stand til at håndtere udfordringer uden at føle dig overvældet. 

2. Forbedret effektivitet: En mere koncentreret og fokuseret tilgang til opgaver kan 
faktisk øge din produktivitet. Når du arbejder med større præcision og klarhed, kan 
du få mere gjort på kortere tid. 

3. Bedre beslutningstagning: Fokus og opmærksomhed hjælper dig med at træffe 
bedre beslutninger. Når du er opmærksom på detaljer og overvejer tingene nøje, kan 
du undgå impulsive eller uovervejede beslutninger. 

4. Øget livskvalitet: At praktisere disse praksisser kan også forbedre din generelle 
livskvalitet. Du bliver mere til stede i øjeblikket, hvilket kan give dig større glæde ved 
dine oplevelser og relationer. 

5. Forebyggelse af overbelastning: Mens det er vigtigt at undgå at fylde din dag op 
med for mange aktiviteter, kan disse praksisser faktisk hjælpe dig med at undgå 
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overbelastning. Ved at være mere opmærksom på dine egne grænser og 
prioriteringer kan du sige nej til unødvendige opgaver og fokusere på det, der virkelig 
betyder noget for dig. 

Så det handler ikke om at tilføje flere gøremål til din liste, men om at finde en sund 
balance og give dig selv redskaber til at håndtere livets udfordringer på en mere 
afbalanceret måde. Det kan hjælpe dig med at føle dig mere i kontrol og forbedre din 
livskvalitet. 
 
 
Lad os høre en case. 
Lad mig introducere dig for Sarah, en 16-årig gymnasieelev, der befandt sig i en 
stressende og udfordrende situation. Sarah havde altid været en dygtig elev, men i 
løbet af det seneste år havde hendes fokus og koncentration begyndt at svigte 
hende. Hun blev ofte distraheret i skolen, og det påvirkede hendes evne til at lære og 
præstere på hendes bedste niveau. 

Sarah følte sig også konstant stresset på grund af de krav, hun oplevede i gymnasiet 
og det sociale pres for at præstere godt. Hun besluttede at gøre noget ved det og 
begyndte at udforske teknikker til at forbedre hendes fokus og reducere stress. 

Hun stødte på en bodyscan meditation, som er en form for mindfulness-praksis. 
Denne meditation involverer at fokusere opmærksomheden på forskellige dele af 
kroppen for at skabe bevidsthed om kropsfornemmelser og spændinger. Sarah 
besluttede at give det en chance. 

Sarah begyndte at praktisere bodyscan meditation hver aften, inden hun gik i seng. 
Hun brugte en app, der guidede hende gennem meditationen, og hun begyndte at 
lægge mærke til, hvordan hendes krop og sind begyndte at slappe af. Hendes søvn 
blev dybere, og hun vågnede mere udhvilet. 

Med tiden begyndte Sarah også at integrere mindfulness i sine daglige aktiviteter. 
Hun begyndte at være mere opmærksom på sine åndedræt og tilstedeværelse, når 
hun spiste, gik eller endda bare sad i skolen. Det hjalp hende med at reducere 
hendes stressniveau og forbedre hendes evne til at fokusere. 

Efter nogle måneders regelmæssig praksis bemærkede Sarah en betydelig 
forbedring i sit fokus og koncentrationsevne. Hun kunne bedre håndtere 
skolearbejde og sociale pres, og hun følte sig mere afbalanceret og i kontrol over sit 
liv. 

Så Sarahs historie viser, hvordan en ung elev med hjælp fra mindfulness-praksis og 
meditation kunne forbedre sit fokus, reducere stress og opnå en bedre livskvalitet. 
Det er et eksempel på, hvordan disse praksisser kan have en positiv indvirkning på 
unge menneskers liv. 

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

● 1. Dagbog over mindfulness-praksis: Eleverne fører dagbog over deres 
forsøg på at integrere mindfulness i dagligdagen. De beskriver, hvilke 
aktiviteter de valgte, og hvordan det påvirkede deres fokus og trivsel. 

● 2. Mindfulness i praksis: Eleverne vælger en daglig aktivitet (f.eks. 
madlavning, gåture, læsning) og praktiserer mindfulness i denne aktivitet i en 
uge. De skal skrive en rapport om deres oplevelse. 

● 3. Diskussion og refleksion: Eleverne deltager i en gruppediskussion om 
fordelene og udfordringerne ved at integrere mindfulness. De deler deres 
erfaringer og reflektioner. 

Når du har besvaret disse spørgsmål, er episoden slut. 

 

 

Her starter ideerne til lærerne. 

Ideer til læreren 

● 1. Guidet meditation: Start hver klasse med en kort guidet mindfulness-
meditation for at hjælpe eleverne med at komme i det rigtige sindelag. 

● 2. Gæsteforelæsere: Inviter en ekspert i mindfulness eller en erfaren praktiker 
til at holde en gæsteforelæsning for eleverne og dele deres viden og 
erfaringer. 

● 3. Gruppediskussioner: Fremmer regelmæssige gruppediskussioner, hvor 
eleverne kan dele deres oplevelser med at praktisere mindfulness i 
hverdagen og reflektere over de positive resultater. 

● 4. Projektbaseret læring: Lad eleverne udføre forskning og udvikle projekter 
om mindfulness og dens anvendelse i forskellige aspekter af livet, såsom 
uddannelse, sport og sundhed. 

● 5. Selvrefleksion: Opfordr eleverne til regelmæssigt at reflektere over deres 
personlige vækst og udvikling i forbindelse med deres mindfulness-praksis. 

● 6. Integration i læseplanen: Integrer emnet mindfulness og 
opmærksomhedstræning i den generelle læseplan, så eleverne kontinuerligt 
udforsker og praktiserer disse færdigheder i løbet af skoleåret. 

 


