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	 	 KONCENTRATION	
Koncentration	og	dens	betydning	
	

METODER	TIL	FORBEDRING	

	

Velkommen til School To Go og dagens undervisning! 

Dette er et forløb i faget “Koncentration” om “Koncentration og dens betydning” i tre 
episoder, med de tre temaer “Definition og dens rolle i læring og opgaveløsning”, 
“Faktorer, der påvirker koncentrationsevnen” samt “Metoder til forbedring”. Der vil 
både være lytte-tekster og øvelser i episoderne. 

Introduktion 

Tænk på det øjeblik, hvor du har dine høretelefoner på, er helt nedsunket i din 
yndlingssang, og hele verden omkring dig bliver som en svag baggrundsstøj. I den 
stund er din opmærksomhed udelukkende rettet mod musikken - det er 
koncentration i sin reneste form. Men hvad sker der, når vi prøver at overføre denne 
fokusering til vores daglige gøremål, specielt dem, der kræver vores mentale indsats, 
som skolearbejde? 
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Koncentration er det fantastiske værktøj i din mentale værktøjskasse, der hjælper dig 
med at holde dit fokus skarpt og styre din opmærksomhed, så du effektivt kan 
absorbere information, løse problemer, og i sidste ende, lære og vokse. I en verden, 
der er rig på distraktioner og afbrydelser, er evnen til at holde sig koncentreret ikke 
bare en færdighed - det er en superkraft! 

Nu tænker du måske, "Hvordan holder jeg koncentrationen, når TikTok, gaming, 
venner, og alt det sjove ting konstant blinker på min radar?" Det er her, metoder til at 
forbedre og opretholde koncentration træder i karakter. 

Forestil dig, at du kan zoome ind og ud efter behov, bevare dit fokus i timerne, hvor 
du knokler med lektier, og derefter skifte til fuld afslapning eller sjov med vennerne, 
når du har fri. At mestre denne skiften mellem fokus og afslapning giver dig friheden 
til fuldt ud at nyde begge dele uden stress og bekymring. 

Mestring af koncentration på forskellige tidspunkter og i forskellige situationer - om 
det er skolearbejde, sport, kunst eller simpelthen at være til stede i et øjeblik med 
dine kære - kan åbne en verden af effektivitet, præstation og glæde. Og ved at lære 
dette nu, mens du er ung, forbereder du dig selv med færdigheder, der gavner dig 
resten af livet! 

Så, er du klar til at dykke ned i universet af koncentration, udforske metoder, tricks 
og værktøjer, der hjælper dig med at forfine denne superkraft, og bruge den til at 
forme din verden? Lad os begynde denne rejse sammen! 

 
Mål for undervisningen: 
 

● Jeg skal kunne forklare med egne ord, hvorfor koncentration er vigtig i 
forskellige lærings-situationer. 

● Jeg skal kunne anvende strategier til at forbedre min egen koncentration 
under forskellige aktiviteter. 

● Jeg skal kunne identificere og analysere faktorer, der forstyrrer min 
koncentration i forskellige situationer. 

● Jeg skal kunne udvikle mine egne strategier for at forbedre koncentration 
baseret på mine erfaringer og viden om eksisterende metoder. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Hvad betyder ordet metode når det handler om evner man skal træne? 
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"Når vi taler om "metode", hvad mener vi så egentlig med det?"  

Tænk på ordet "metode" som en opskrift, men i stedet for at lave mad, bruger vi den 
til at udvikle og træne bestemte færdigheder eller evner. Så når vi taler om en 
"metode" inden for at træne evner som for eksempel koncentration eller 
hukommelse, taler vi om en slags guide eller en række trin, du kan følge for at gøre 
denne evne stærkere og bedre. 

Ligesom en opskrift på din yndlingsret har bestemte ingredienser og trin, du skal 
følge for at få retten til at smage lige præcis, som du vil have den, på samme måde 
har en metode bestemte "ingredienser" (som de ting eller redskaber, du behøver) og 
trin (de ting, du skal gøre), der hjælper dig med at "lave" eller udvikle den evne, du 
arbejder på. 

For eksempel, hvis du vil træne din koncentration, kan en metode være: 

● Find et roligt sted at arbejde. 
● Sæt en timer i 25 minutter og arbejd intensivt i den tid. 
● Hold en kort pause. 
● Gentag processen. 

Metoder hjælper os med at strukturere vores indsats og gør træningen mere effektiv 
og målrettet. Tænk på dem som små hacks eller tricks, der gør det lettere at nå 
vores mål og udvikle de færdigheder, vi ønsker!  

 
Hvilke metoder findes der til at forbedre og opretholde koncentration i 
forskellige situationer?  
Koncentration kan være en lidt drilsk færdighed at mestre, specielt med alle de 
distraktioner, vi har i dag, ikke? Men frygt ikke! Der er en hel del smarte metoder, vi 
kan bruge for at booste vores koncentrationsevner. Lad os dykke ned i nogle af dem: 

1. Pomodoro-teknikken  

Situation: Lektier eller opgaveskrivning 

● Arbejd intensivt i 25 minutter (én "pomodoro").	
● Hold en pause på 5 minutter.	
● Gentag! Efter fire "pomodoros", tag en længere pause.	

 

 

 

2. 2-Minute Rule  
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Situation: Prokrastinering eller start af opgaver 

● Hvis en opgave tager mindre end 2 minutter, gør den med det samme.	
● Hvis en stor opgave virker overvældende, dediker blot 2 minutter til at 

begynde på den. Oftest vil det bryde "starter-barrieren" og gøre det lettere at 
fortsætte.	

3. Mindfulness og Meditation  

Situation: Generel koncentration og stresshåndtering 

● Praktiser mindfulness øvelser eller meditation for at træne din hjernes 
"koncentrationsmuskel" og blive bedre til at styre, hvor du sætter din 
opmærksomhed.	

4. Fokus på én Ting ad Gangen  

Situation: Studier, projektarbejde 

● Prøv at fokusere på én opgave ad gangen i stedet for at multitaske.	
● Luk andre faner og sluk for notifikationer for at minimere distraktioner.	

5. 90/90/1-reglen  

Situation: Arbejde på langsigtede projekter eller mål 

● Brug de første 90 minutter af din dag i 90 dage på at arbejde på din højeste 
prioritet (dit vigtigste mål eller projekt).	

6. Brug af Udløsere og Rutiner  

Situation: Skabe gode vaner og konstant arbejdsflow 

● Etabler rutiner og brug specifikke udløsere (som et bestemt tidspunkt, sted 
eller efterfulgt af en specifik handling) for at signalere til din hjerne, at "nu er 
det tid til at koncentrere sig".	

7. PAUSE-modellen  

Situation: Styring af distraktioner og opretholdelse af koncentration 

● Pause og bemærk trangen til at blive distraheret.	
● Andedrag - tag et dybt åndedrag.	
● Undersøg hvorfor du vil afvige.	
● Søg efter måder at overvinde distraktionen.	
● Engager dig igen i opgaven med fuldt fokus.	

Husk, at det kan være nødvendigt at justere metoderne lidt for at finde ud af, hvad 
der fungerer bedst for dig og din unikke hjerne!  Men ved at eksperimentere med 
disse teknikker, er du godt på vej til at blive en mester i koncentration i alle de 
forskellige situationer, du støder på!  



5	

 
 
Hvilke situationer kan der opstå hvor man har brug for at kunne 
koncentrere sig som skoleelev og ungt menneske? 

Som skoleelev og ungt menneske støder du på mange situationer, hvor 
koncentration bliver super vigtig! Lad os tage et kig på nogle af dem: 

I Skolen  

 Undervisningssituationer:	
● At kunne lytte aktivt og holde fokus i timen, så du fanger vigtige 

informationer og instruktioner.	
 Prøver og Eksaminer:	

● At kunne koncentrere dig om opgaverne, selv når du er nervøs eller 
usikker, og holde distraktioner væk.	

 Lektier og Projektarbejde:	
● At kunne fokusere på at lave dine lektier eller arbejde på projekter, 

selv når der er andre mere "fristende" ting at lave.	
 Præsentationer og Fremlæggelser:	

● At kunne fastholde fokus og ro, når du præsenterer eller fremlægger 
for klassen.	

I Fritiden  

 Sport og Fritidsaktiviteter:	
● At kunne koncentrere dig om din præstation i en kamp, til en koncert, 

eller under træning.	
 Spil og Hobbies:	

● At kunne holde fokus, når du spiller et spil, laver kreative projekter, 
eller er engageret i din hobby.	

Sociale Situationer  

 Samtaler og Relationer:	
● At kunne være nærværende og lytte, når du taler med dine venner, 

familie, og andre du møder på din vej.	
 Konflikthåndtering:	

● At kunne forblive rolig og fokuseret, når der opstår uenigheder eller 
konflikter.	

Selvudvikling og Fremtidsplanlægning  

 Målsætning og Drømme:	
● At kunne fastholde fokus på dine mål og drømme, selv når vejen dertil 

kan være fyldt med forhindringer og distraktioner.	
 Selvrefleksion:	

● At kunne koncentrere dig om dine egne tanker og følelser, når du 
reflekterer over dig selv og dit liv.	
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Teknologi og Medier  

 Digitalt Fokus:	
● At kunne navigere i en verden af konstante notifikationer og digital 

distraktion, så du kan bruge teknologi og sociale medier på en sund 
og balanceret måde.	

Koncentration kan altså bruges i næsten alle aspekter af dit liv, og at mestre denne 
evne kan gøre en kæmpe forskel i din skoledag, din fritid, dine relationer, og din 
fremtid.  Det er derfor, det er så cool og vigtigt at dykke ned i og lære mere om!  

 
Hvordan kan man øve sig på metoder til at forbedre og opretholde 
koncentration i forskellige situationer? 

Når man taler om at forbedre og vedligeholde koncentration, er det faktisk noget, 
man virkelig kan øve sig på! Her er nogle simple og ungdomsvenlige tips til, hvordan 
du kan dykke ned i forskellige metoder og gøre dem til en del af din hverdag: 

1. Pomodoro-teknikken  

● Øve Metoden: Start med bare én "pomodoro" om dagen, hvor du virkelig 
koncentrerer dig i 25 minutter, og så tager en pause. Gradvis kan du forsøge 
at tilføje flere "pomodoros" som du bliver mere vant til teknikken.	

2. 2-Minute Rule  

● Øve Metoden: Find en opgave, du har udskudt. Dediker 2 minutter til det - ikke 
mere, ikke mindre. Bemærk, hvordan de 2 minutter kan gøre store opgaver 
mindre overvældende og sommetider endda få dig til at arbejde videre!	

3. Mindfulness og Meditation  

● Øve Metoden: Prøv 5 minutters mindfulness eller meditation om dagen. Der 
er masser af apps og online guider, der kan hjælpe dig med korte, 
begyndervenlige sessioner.	

4. Fokus på én Ting ad Gangen  

● Øve Metoden: Næste gang du laver lektier eller et projekt, luk alle 
unødvendige faner og notifikationer ned, og dediker din fulde 
opmærksomhed til én opgave. Bemærk forskellen i din effektivitet og 
forståelse.	

 

5. 90/90/1-reglen  

● Øve Metoden: Vælg en vigtig opgave eller et projekt, og prøv at dedikere de 
første 90 minutter af din dag til det i bare én uge. Mærk efter, om du får mere 
lavet!	
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6. Brug af Udløsere og Rutiner  

● Øve Metoden: Etabler en lille rutine, måske lige før lektier. Det kunne være en 
lille strækøvelse, en hurtig gåtur, eller at drikke et glas vand. Gør dette 
regelmæssigt, så din hjerne begynder at forbinde denne rutine med 
"arbejdstid".	

7. PAUSE-modellen  

● Øve Metoden: Næste gang du føler trangen til at blive distraheret (måske vil 
du tjekke din telefon midt i lektierne), anvend PAUSE-modellen. Det kan 
hjælpe dig med bedre at forstå og kontrollere dine distraktioner.	

At mestre koncentration er som at træne en muskel - jo mere du øver dig, desto 
stærkere bliver den! Men husk også at være god ved dig selv og anerkende de 
fremskridt, du gør, selvom de måske føles små.  

 
Hvorfor skal man kunne metoder til at forbedre og opretholde 
koncentration i forskellige situationer? 

At kunne koncentrere sig og holde fokus er faktisk super vigtigt, og det er ikke kun i 
skolen! Det er en evne, der virkelig kan gøre en forskel i alle områder af dit liv. Her er 
nogle nøglepunkter, der forklarer, hvorfor metoder til at forbedre og opretholde 
koncentration er så vigtige, specielt for dig som 16-årig: 

Skole og Uddannelse 

● Bedre Præstation: Når du kan koncentrere dig, kan du lettere forstå og huske 
det, du lærer, hvilket forbedrer dine karakterer og testscores.	

● Effektivitet: Du får mere fra hånden på kortere tid, hvilket efterlader mere tid 
til venner, hobbies og afslapning!	

Personlig Udvikling og Fremtid 

● Målrealisering: Koncentration hjælper dig med at holde fokus på dine mål og 
drømme, selv når vejen kan være ujævn og svær.	

● Selvindsigt: Fokus og koncentration giver dig plads til at reflektere over dig 
selv, dine værdier og det, der er vigtigt for dig.	

Socialt og Relationer 

● Nærvær: Når du er i stand til at koncentrere dig om nuet, kan du virkelig være 
der for dine venner og familie, hvilket forstærker jeres bånd.	

● Kommunikation: At kunne koncentrere sig om, hvad andre siger, forbedrer 
din evne til at lytte og kommunikere klart og effektivt.	

Fritid og Interesser 

● Nyde Din Tid: At være mentalt til stede og engageret i dine fritidsaktiviteter, 
fra sport til kunst, forhøjer din nydelse og præstation i dem.	
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● Udforskning: En god koncentrationsevne kan hjælpe dig med dybere at 
udforske og udvikle dine interesser og passioner.	

Overblik og Stresshåndtering 

● Mindre Stress: Når du kan fokusere og effektivt arbejde gennem dine 
opgaver, oplever du mindre stress og overload.	

● Bedre Beslutningstagning: Klarhed og koncentration hjælper dig med at tage 
mere velovervejede og gennemtænkte beslutninger.	

Teknologi og Digital Verden 

● Digitalt Fokus: I en tid med konstante notifikationer er koncentrationen 
nøglen til at navigere digitalt og holde fokus på vigtige ting i stedet for hele 
tiden at blive distraheret.	

● Online Læring: Mange ting foregår online i dag, og at kunne koncentrere sig 
gennem skærme er essentielt for effektiv læring og kommunikation.	

Lige meget hvor du befinder dig på din rejse, så kan evnen til at forbedre og 
opretholde din koncentration booste din livskvalitet, dine relationer, din læring og så 
meget mere! Og det er noget, du vil tage med dig igennem hele livet. Så det er aldrig 
for tidligt at begynde at finpudse disse færdigheder!  
 
 
Hvem er videnskabsmænd eller faglige eksperter indenfor 
koncentration og hukommelse, som vi bør kende og hvorfor?  

Lad os tale om nogle spændende personer, som har dedikeret en stor del af deres liv 
til at forstå, hvordan vores hjerne, koncentration og hukommelse fungerer. De kan 
give os nogle gode indsigter, og deres arbejde kan være super nyttigt, når vi forsøger 
at blive bedre til at fokusere og huske ting: 

1. Jim Kwik  

● Hvem er han: Jim Kwik er kendt som en hjerne-coach og er forfatter til bogen 
"Limitless".	

● Hvorfor bør du kende ham: Han har ikke kun arbejdet med nogle af verdens 
mest kendte personligheder for at hjælpe dem med at forbedre deres 
hukommelse og læring, men har også en personlig historie om at overvinde 
egne indlæringsudfordringer. Jim fokuserer på, hvordan man kan lære 
hurtigere, forbedre hukommelsen, og udnytte hjernens fulde potentiale.	

2. Barbara Oakley  

● Hvem er hun: En ingeniør, forfatter og professor, der har skrevet bogen "A 
Mind for Numbers" og medvirket i det populære online kursus "Learning How 
to Learn".	
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● Hvorfor bør du kende hende: Hendes arbejde fokuserer meget på, hvordan 
man lærer effektivt og overkommer udfordringer, som prokrastinering og 
angst for matematik og videnskab.	

3. Mihaly Csikszentmihalyi (Udtale: Me-high Cheek-sent-me-high)  

● Hvem er han: En psykolog og professor, der er mest kendt for sin teori om 
"flow".	

● Hvorfor bør du kende ham: Han har undersøgt, hvordan folk kan finde glæde 
og tilfredsstillelse i deres arbejde og aktiviteter ved at være i en tilstand af 
"flow", hvor de er fuldt fokuserede og engagerede.	

4. Daniel Kahneman  

● Hvem er han: En psykolog og Nobelprisvinder i økonomi, som har skrevet 
"Thinking, Fast and Slow".	

● Hvorfor bør du kende ham: Han har bidraget massivt til vores forståelse af, 
hvordan vi træffer beslutninger og tænker, herunder hvordan vores 
hukommelse og opmærksomhed fungerer sammen, når vi evaluerer vores 
oplevelser og vælger hvad vi skal gøre.	

5. Elizabeth Loftus  

● Hvem er hun: En kognitiv psykolog kendt for sin forskning indenfor 
menneskelig hukommelse.	

● Hvorfor bør du kende hende: Hun har udført omfattende arbejde omkring 
fejlbarligheden af øjenvidnehukommelse og har bidraget til vores forståelse 
af, hvordan og hvorfor vores erindringer ikke altid er så pålidelige, som vi tror.	

Disse eksperter og deres arbejde kan give dig spændende indsigter i, hvordan du kan 
forstå og forbedre din egen hjernefunktion, koncentration og hukommelse. De har 
alle sammen masser af tilgængelig materiale online - bøger, taler, og endda kurser, 
der kan være super nyttige og inspirerende på din egen rejse!  

 

 

 

 

 

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

Arbejdsopgaver 
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1. Individuel Opgave: Skriv en kort tekst om en gang, hvor du oplevede svært 
ved at koncentrere dig, og hvordan det påvirkede den aktivitet, du var i gang 
med.	

2. Makkeropgave: Diskuter med din makker, hvad I hver især gør, når I skal 
koncentrere jer om noget vigtigt. Lav en liste med de 3 mest effektive 
teknikker og præsenter dem for klassen.	

3. Gruppeopgave: I grupper på 3-4 personer skal I lave en kort præsentation om 
en kendt person (sportsudøver, forsker, artist osv.), der kræver høj 
koncentration i deres arbejde. Forklar, hvorfor koncentration er vigtig i deres 
felt.	

4. Kreativ Opgave: Design en plakat, der giver tips til, hvordan man kan forbedre 
og opretholde koncentrationen, og forklar hvorfor disse metoder er nyttige.	

Når du har besvaret disse spørgsmål, er episoden slut. 

 

 

Her starter ideerne til lærerne. 

Ideer til læreren 
● Diskussion: Start en diskussion om, hvorfor koncentration kan være en 

udfordring i den digitale tidsalder og hvordan teknologi både kan forstyrre og 
hjælpe. 

● Ekspert Besøg: Inviter en specialist inden for psykologi eller neurovidenskab 
til at tale om hjernens rolle i koncentration og hukommelse. 

● Mindfulness-Øvelser: Integrer korte mindfulness-øvelser i undervisningen for 
at give eleverne praktisk erfaring med fokuseringsmetoder. 

● Undersøgelse: Få eleverne til at lave en lille undersøgelse blandt 
klassekammeraterne omkring deres vaner og udfordringer med 
koncentration. 

● Koncentrationstest: Lav en praktisk koncentrationstest ved at præsentere en 
opgave, hvor elevernes koncentration bliver testet og efterfølgende diskuter 
resultaterne og oplevelserne. 

● Teknologibrug og Koncentration: Diskuter og udforsk, hvordan forskellige 
former for teknologi kan både fremme og hindre koncentration. 


