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KONCENTRATION

Koncentration og dens betydning

METODER TIL FORBEDRING
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Velkommen til School To Go og dagens undervisning!

Dette er et forlgb i faget “Koncentration” om “Koncentration og dens betydning” i tre
episoder, med de tre temaer “Definition og dens rolle i leering og opgavelgsning”,
“Faktorer, der pavirker koncentrationsevnen” samt “Metoder til forbedring”. Der vil
bade vaere lytte-tekster og gvelser i episoderne.

Introduktion

Taenk pa det gjeblik, hvor du har dine hgretelefoner p3, er helt nedsunket i din
yndlingssang, og hele verden omkring dig bliver som en svag baggrundsstgj. | den
stund er din opmaerksomhed udelukkende rettet mod musikken - det er
koncentration i sin reneste form. Men hvad sker der, nar vi prgver at overfgre denne
fokusering til vores daglige ggremal, specielt dem, der kraever vores mentale indsats,
som skolearbejde?



Koncentration er det fantastiske vaerktgj i din mentale vaerktgjskasse, der hjeelper dig
med at holde dit fokus skarpt og styre din opmaerksomhed, sa du effektivt kan
absorbere information, Igse problemer, og i sidste ende, lzere og vokse. | en verden,
der er rig pa distraktioner og afbrydelser, er evnen til at holde sig koncentreret ikke
bare en feerdighed - det er en superkraft!

Nu taenker du maske, "Hvordan holder jeg koncentrationen, nar TikTok, gaming,
venner, og alt det sjove ting konstant blinker pa min radar?" Det er her, metoder til at
forbedre og opretholde koncentration treeder 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,
nar 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 pa forskellige tidspunkter og i forskellige situationer - om
det er skolearbejde, sport, kunst eller simpelthen at veere til stede i et gjeblik med
dine kzere - kan dbne en verden af effektivitet, preestation og gleede. Og ved at lzere
dette nu, mens du er ung, forbereder du dig selv med faerdigheder, der gavner dig
resten af livet!

S3, er du klar til at dykke ned i universet af koncentration, udforske metoder, tricks
og vaerktgjer, der hjeelper dig med at forfine denne superkraft, og bruge den til at
forme din verden? Lad os begynde denne rejse sammen!

Mal for undervisningen:

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

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

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

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

Hvad betyder ordet metode nar det handler om evner man skal trane?



"Nar vi taler om "metode", hvad mener vi sa egentlig med det?"

Taenk pa ordet "metode" som en opskrift, men i stedet for at lave mad, bruger vi den
til at udvikle og traene bestemte feerdigheder eller evner. Sa nar vi taler om en
"metode" inden for at treene evner som for eksempel koncentration eller
hukommelse, taler vi om en slags guide eller en raekke trin, du kan fglge for at ggre
denne evne steerkere og bedre.

Ligesom en opskrift pa din yndlingsret har bestemte ingredienser og trin, du skal
folge for at fa retten til at smage lige praecis, som du vil have den, pa samme made
har en metode bestemte "ingredienser" (som de ting eller redskaber, du behgver) og
trin (de ting, du skal ggre), der hjaelper dig med at "lave" eller udvikle den evne, du
arbejder pa.

For eksempel, hvis du vil traene din koncentration, kan en metode veere:

Find et roligt sted at arbejde.

Saet en timer i 25 minutter og arbejd intensivt i den tid.
Hold en kort pause.

Gentag processen.

Metoder hjaelper os med at strukturere vores indsats og ger treeningen mere effektiv
og malrettet. Taenk pa dem som sma hacks eller tricks, der ggr det lettere at na
vores mal og udvikle de feerdigheder, vi gnsker!

Hvilke metoder findes der til at forbedre og opretholde koncentration i
forskellige situationer?

Koncentration kan veere en lidt drilsk feerdighed 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
e Arbejd intensivt i 25 minutter (én "pomodoro").

e Hold en pause pa 5 minutter.
e Gentag! Efter fire "pomodoros’, tag en langere pause.

2. 2-Minute Rule



Situation: Prokrastinering eller start af opgaver

e Hvis en opgave tager mindre end 2 minutter, ggr den med det samme.

e Hovis en stor opgave virker overvaeldende, dediker blot 2 minutter til at
begynde pa den. Oftest vil det bryde "starter-barrieren” og gore det lettere at
fortseette.

3. Mindfulness og Meditation

Situation: Generel koncentration og stresshandtering

e Praktiser mindfulness gvelser eller meditation for at treene din hjernes
"koncentrationsmuskel" og blive bedre til at styre, hvor du saetter din
opmaerksomhed.

4. Fokus pa én Ting ad Gangen
Situation: Studier, projektarbejde

e Prgv at fokusere pa én opgave ad gangen i stedet for at multitaske.
e Luk andre faner og sluk for notifikationer for at minimere distraktioner.

5.90/90/1-reglen

Situation: Arbejde pa langsigtede projekter eller mal

e Brug de fgrste 90 minutter af din dag i 90 dage pa at arbejde pa din hgjeste
prioritet (dit vigtigste mal eller projekt).

6. Brug af Udlgsere og Rutiner

Situation: Skabe gode vaner og konstant arbejdsflow

e Etabler rutiner og brug specifikke udlgsere (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 bemeerk trangen til at blive distraheret.
Andedrag - tag et dybt andedrag.

Undersgag hvorfor du vil afvige.

Seg efter mader at overvinde distraktionen.
Engager dig igen i opgaven med fuldt fokus.

Husk, at det kan vaere ngdvendigt 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 pa vej til at blive en mester i koncentration i alle de
forskellige situationer, du stgder pa!
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Hvilke situationer kan der opsta hvor man har brug for at kunne
koncentrere sig som skoleelev og ungt menneske?

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

| Skolen

Undervisningssituationer:
e At kunne lytte aktivt og holde fokus i timen, sa du fanger vigtige
informationer og instruktioner.
Prgver og Eksaminer:
e At kunne koncentrere dig om opgaverne, selv nar du er nervgs eller
usikker, og holde distraktioner vaek.
Lektier og Projektarbejde:
e At kunne fokusere pa at lave dine lektier eller arbejde pa projekter,
selv nar der er andre mere "fristende" ting at lave.
Preesentationer og Fremlaeggelser:
e At kunne fastholde fokus og ro, nar du praesenterer eller fremlaegger
for klassen.

| Fritiden

Sport og Fritidsaktiviteter:
e At kunne koncentrere dig om din praestation i en kamp, til en koncert,
eller under traening.
Spil og Hobbies:
e At kunne holde fokus, nar du spiller et spil, laver kreative projekter,
eller er engageret i din hobby.

Sociale Situationer

Samtaler og Relationer:
e At kunne veere naervaerende og lytte, nar du taler med dine venner,
familie, og andre du mgder pa din ve;j.
Konflikthandtering:
e At kunne forblive rolig og fokuseret, nar der opstar uenigheder eller
konflikter.

Selvudvikling og Fremtidsplanlaegning

Malszetning og Drgmme:
e At kunne fastholde fokus pa dine mal og drgmme, selv nar vejen dertil
kan veere fyldt med forhindringer og distraktioner.
Selvrefleksion:
e At kunne koncentrere dig om dine egne tanker og fglelser, nar du
reflekterer over dig selv og dit liv.



Teknologi og Medier

Digitalt Fokus:
e At kunne navigere i en verden af konstante notifikationer og digital
distraktion, sa du kan bruge teknologi og sociale medier pa en sund
og balanceret made.

Koncentration kan altsa bruges i naesten alle aspekter af dit liv, og at mestre denne
evne kan ggre en kaampe forskel i din skoledag, din fritid, dine relationer, og din
fremtid. Det er derfor, det er sa cool og vigtigt at dykke ned i og lzere mere om!

Hvordan kan man gve sig pa metoder til at forbedre og opretholde
koncentration i forskellige situationer?

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

1. Pomodoro-teknikken

e (@ve Metoden: Start med bare én "pomodoro” om dagen, hvor du virkelig
koncentrerer dig i 25 minutter, og sa tager en pause. Gradvis kan du forsgge
at tilfgje flere "pomodoros” som du bliver mere vant til teknikken.

2. 2-Minute Rule

e (ve Metoden: Find en opgave, du har udskudt. Dediker 2 minutter til det - ikke
mere, ikke mindre. Bemaerk, hvordan de 2 minutter kan ggre store opgaver
mindre overveeldende og sommetider endda fa dig til at arbejde videre!

3. Mindfulness og Meditation

e (@ve Metoden: Prgv 5 minutters mindfulness eller meditation om dagen. Der
er masser af apps og online guider, der kan hjaelpe dig med korte,
begyndervenlige sessioner.

4. Fokus pa én Ting ad Gangen

e (@ve Metoden: Naeste gang du laver lektier eller et projekt, luk alle
ungdvendige faner og notifikationer ned, og dediker din fulde
opmaerksomhed til én opgave. Bemeerk forskellen i din effektivitet og
forstaelse.

5.90/90/1-reglen

e (@ve Metoden: Veelg en vigtig opgave eller et projekt, og prgv at dedikere de
fgrste 90 minutter af din dag til det i bare én uge. Meerk efter, om du far mere
lavet!



6. Brug af Udlgsere og Rutiner

e (ve Metoden: Etabler en lille rutine, maske lige fgr lektier. Det kunne vaere en
lille straekgvelse, en hurtig gatur, eller at drikke et glas vand. Ggr dette
regelmaessigt, sa din hjerne begynder at forbinde denne rutine med
"arbejdstid".

7. PAUSE-modellen

e (ve Metoden: Naeste gang du fgler trangen til at blive distraheret (maske vil
du tjekke din telefon midt i lektierne), anvend PAUSE-modellen. Det kan
hjeelpe dig med bedre at forsta og kontrollere dine distraktioner.

At mestre koncentration er som at traene en muskel - jo mere du gver dig, desto
staerkere bliver den! Men husk ogsa at veere god ved dig selv og anerkende de
fremskridt, du ger, selvom de maske fgles sma.

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 ggre en forskel i alle omrader af dit liv. Her er
nogle ngglepunkter, der forklarer, hvorfor metoder til at forbedre og opretholde
koncentration er sa vigtige, specielt for dig som 16-arig:

Skole og Uddannelse

e Bedre Praestation: Nar du kan koncentrere dig, kan du lettere forsta og huske
det, du leerer, hvilket forbedrer dine karakterer og testscores.

e Effektivitet: Du far mere fra handen pa kortere tid, hvilket efterlader mere tid
til venner, hobbies og afslapning!

Personlig Udvikling og Fremtid

e Malrealisering: Koncentration hjaelper dig med at holde fokus pa dine mal og
drgmme, selv nar vejen kan vaere ujaevn og sveer.

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

Socialt og Relationer

e Neervaer: Nar du er i stand til at koncentrere dig om nuet, kan du virkelig veere
der for dine venner og familie, hvilket forstaerker jeres band.

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

Fritid og Interesser

e Nyde Din Tid: At vaere mentalt til stede og engageret i dine fritidsaktiviteter,
fra sport til kunst, forhgjer din nydelse og preestation i dem.



e Udforskning: En god koncentrationsevne kan hjeelpe dig med dybere at
udforske og udvikle dine interesser og passioner.

Overblik og Stresshandtering

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

e Bedre Beslutningstagning: Klarhed og koncentration hjeelper dig med at tage
mere velovervejede og gennemtaenkte beslutninger.

Teknologi og Digital Verden

e Digitalt Fokus: | en tid med konstante notifikationer er koncentrationen
ngglen til at navigere digitalt og holde fokus pa vigtige ting i stedet for hele
tiden at blive distraheret.

e Online Lzering: Mange ting foregdr online i dag, og at kunne koncentrere sig
gennem skaerme er essentielt for effektiv laering og kommunikation.

Lige meget hvor du befinder dig pa din rejse, sa kan evnen til at forbedre og
opretholde din koncentration booste din livskvalitet, dine relationer, din leering og sa
meget mere! Og det er noget, du vil tage med dig igennem hele livet. Sa det er aldrig
for tidligt at begynde at finpudse disse feerdigheder!

Hvem er videnskabsmaend eller faglige eksperter indenfor
koncentration og hukommelse, som vi bgr kende og hvorfor?

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

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

e Hvorfor bgr du kende ham: Han har ikke kun arbejdet med nogle af verdens
mest kendte personligheder for at hjeelpe dem med at forbedre deres
hukommelse og leering, men har ogsa en personlig historie om at overvinde
egne indleeringsudfordringer. Jim fokuserer pa, hvordan man kan lzere
hurtigere, forbedre hukommelsen, og udnytte hjernens fulde potentiale.

2. Barbara Oakley

e Hvem er hun: En ingenigr, forfatter og professor, der har skrevet bogen "A
Mind for Numbers" og medvirket i det populeere online kursus "Learning How
to Learn".



e Hvorfor bgr du kende hende: Hendes arbejde fokuserer meget pa, hvordan
man laerer effektivt og overkommer udfordringer, som prokrastinering og
angst for matematik og videnskab.

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

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

e Hvorfor bgr du kende ham: Han har undersggt, hvordan folk kan finde glaede
og tilfredsstillelse i deres arbejde og aktiviteter ved at vaere i en tilstand af
"flow", hvor de er fuldt fokuserede og engagerede.

4. Daniel Kahneman

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

e Hvorfor bgr du kende ham: Han har bidraget massivt til vores forstaelse af,
hvordan vi treeffer beslutninger og taenker, herunder hvordan vores
hukommelse og opmaerksomhed fungerer sammen, nar vi evaluerer vores
oplevelser og vaelger hvad vi skal ggre.

5. Elizabeth Loftus

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

e Hvorfor bgr du kende hende: Hun har udfgrt omfattende arbejde omkring
fejlbarligheden af gjenvidnehukommelse og har bidraget til vores forstaelse
af, hvordan og hvorfor vores erindringer ikke altid er sa palidelige, som vi tror.

Disse eksperter og deres arbejde kan give dig spaendende indsigter i, hvordan du kan
forsta og forbedre din egen hjernefunktion, koncentration og hukommelse. De har

alle sammen masser af tilgaengelig materiale online - bager, taler, og endda kurser,
der kan veere super nyttige og inspirerende pa din egen rejse!

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

Arbejdsopgaver



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

Makkeropgave: Diskuter med din makker, hvad | hver isaer ggr, nar | skal
koncentrere jer om noget vigtigt. Lav en liste med de 3 mest effektive
teknikker og preesenter dem for klassen.

Gruppeopgave: | grupper pa 3-4 personer skal | lave en kort praesentation om
en kendt person (sportsudgver, forsker, artist osv.), der kraever hgj
koncentration i deres arbejde. Forklar, hvorfor koncentration er vigtig i deres
felt.

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

Nar du har besvaret disse spgrgsmal, er episoden slut.

Her starter ideerne til lsererne.

Ideer til lereren
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Diskussion: Start en diskussion om, hvorfor koncentration kan vaere en
udfordring i den digitale tidsalder og hvordan teknologi bade kan forstyrre og
hjeelpe.

Ekspert Besgg: Inviter en specialist inden for psykologi eller neurovidenskab
til at tale om hjernens rolle i koncentration og hukommelse.
Mindfulness-@velser: Integrer korte mindfulness-gvelser i undervisningen for
at give eleverne praktisk erfaring med fokuseringsmetoder.

Undersggelse: Fa eleverne til at lave en lille undersggelse blandt
klassekammeraterne omkring deres vaner og udfordringer med
koncentration.

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

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



