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	 	 KONCENTRATION	
Anvendelse	
	

DAGLIGE	RUTINER	OG	PRAKTISKE	OPGAVER	

	

Velkommen til School To Go og dagens undervisning! 

Dette er et forløb i faget “Koncentration” om “Metakognition og selvregulering” i tre 
episoder, med de tre temaer “Bevidsthed om egne tankeprocesser”, “Evaluering af 
egen læringseffektivitet og forbedringsområder” samt “Udvikling af selvregulerende 
færdigheder for bedre koncentration og hukommelse”. Der vil både være lytte-tekster 
og øvelser i episoderne. 

Introduktion	

Forestil dig lige et sekund, at din hjerne er som en supersej assistent, der konstant 
hjælper dig med alle de små og store ting i dit liv. Det er din hukommelse! Nogle 
gange tager vi måske vores evne til at huske ting for givet, men hukommelse er 
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faktisk en ret så cool og vigtig funktion, som vi bruger i alt fra de mest basale 
hverdagsrutiner til mere komplekse opgaver. 

Tænk over, når du skal binde dine sko, lave mad eller måske huske ruten til skolen - 
her kommer hukommelsen ind i billedet. Den hjælper dig ikke kun med at huske 
fakta til prøver og eksamener men også med at navigere i en verden fyldt med 
information, opgaver og mennesker. 

At have en god hukommelse og vide, hvordan man bedst bruger den, er mega nyttigt! 
Du kan lære nye færdigheder hurtigere, organisere din tid bedre og gøre daglige 
rutiner og gøremål til en leg. Dit fremtidige jeg vil takke dig for at mestre kunsten at 
bruge din hukommelse effektivt, for tro mig, det gør livet bare en hel del lettere og 
sjovere! 

Så, det er værd at dykke ned i dette emne og blive en mester i at bruge din hjerne - 
det er trods alt det smarteste værktøj, du nogensinde vil eje!  
 
 
Mål for undervisningen: 

● Jeg skal kunne forklare betydningen af god hukommelse i forbindelse med 
daglige rutiner og praktiske opgaver. 

● Jeg skal kunne sammenligne forskellige hukommelsesteknikker og vurdere 
deres effektivitet i forskellige situationer. 

● Jeg skal kunne bedømme vigtigheden af hukommelse i effektiv udførelse af 
praktiske opgaver. 

● Jeg skal kunne designe en daglig rutine eller opgave, hvor 
hukommelsesteknikker anvendes for at opnå optimal udførelse.	  



3	

 
Hvad betyder koncentration og hukommelse for børn og unge 
menneskers liv , når det gælder daglige rutiner og praktiske opgaver? 
Lad os dykke ned i to centrale begreber: koncentration og hukommelse. Disse to ting 
spiller en stor rolle i din dagligdag, selvom du måske ikke altid lægger mærke til det. 
Så lad os se på dem, specielt i konteksten af daglige rutiner og praktiske opgaver. 

Daglige rutiner  

Det er de ting, du gør regelmæssigt hver dag - som at børste tænder, tage tøj på, og 
måske tjekke sociale medier. Andre rutiner kunne være, hvordan du forbereder dig til 
skoledagen, din vej til skole, eller hvordan du organiserer din tid efter skole med 
lektier, fritidsaktiviteter og afslapning. 

Praktiske opgaver  

Disse er opgaver, der kræver, at du udfører en bestemt handling eller en række 
handlinger. Det kunne være alt fra at lave mad, sortere vasketøj, ordne din cykel, eller 
måske at organisere dine skolesager. 

Nu, hvorfor er koncentration og hukommelse vigtige i disse sammenhænge?  

● Koncentration: Forestil dig, at du laver pandekager. Koncentrationen hjælper 
dig med at fokusere på opgaven, så du bliver ved med at røre i dejen og 
holder øje med pandekagerne, så de ikke brænder på. Uden koncentration 
ville dine tanker nemt flyve væk, og pandekagerne kunne ende med at blive 
sorte! 

● Hukommelse: Hukommelsen hjælper dig med at huske, hvordan man laver 
pandekagerne. Du skal huske opskriften, hvordan du vender pandekagerne, 
og måske endda, hvem i familien der kan lide hvad på deres pandekager. 
Uden hukommelse ville du skulle finde opskriften hver gang og måske 
glemme, hvem der ikke kan lide sirup på pandekagerne. 

Koncentration og hukommelse arbejder sammen om at gøre dig i stand til at udføre 
både komplekse og enkle opgaver i din dagligdag. De hjælper dig med at lære fra 
dine erfaringer, organisere din tid, og undgå fejl (så vidt muligt ). At være god til at 
koncentrere sig og huske ting kan også gøre dig mere selvhjulpen og sikker i mange 
situationer - og det er super brugbart, både nu og i fremtiden! 

Så at være opmærksom på, hvordan du bruger din koncentration og hukommelse i 
hverdagen, og at finde måder at forbedre dem på, kan være små superkræfter i dit 
daglige liv.  
 
 
 
 
 
Hvordan kan koncentration og hukommelse bruges til daglige rutiner? 
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Koncentration og hukommelse er to superkræfter, som du bruger hver eneste dag 
uden måske at tænke over det. Disse kan være med til at gøre din dagligdag og dine 
rutiner meget lettere! Lad os snakke lidt om, hvordan de faktisk kommer i spil i dine 
daglige rutiner: 

Koncentration i Daglige Rutiner  

Tænk på koncentration som dit fokus-spotlight: Det lyser op på det, du skal tage dig 
af her og nu. 

Eksempel: Når du laver lektier, er det din koncentration, der hjælper dig med at holde 
fokus på opgaverne i stedet for at lade tankerne vandre til den seneste TikTok-trend 
eller det næste videospil-level. 

Sådan kan Koncentration Gøre en Forskel: 

● Cykling til Skole: Du skal koncentrere dig om trafikken, din rute og måske din 
cykelhastighed.	

●  Madlavning: Dit fokus er nødvendigt for at måle ingredienser, holde øje med 
maden, og undgå at brænde noget på.	

●  Læsning: Du skal koncentrere dig om de ord, du læser, for at forstå indholdet 
og forblive engageret.	

Hukommelse i Daglige Rutiner  

Hukommelse er din indre arkivskab, hvor alle dine erindringer og informationer er 
gemt. 

Eksempel: Når du skal lave en kop te, bruger du hukommelsen til at huske, hvordan 
du gør: Du skal huske, hvor tekopperne er, hvor lang tid teen skal trække, og måske 
endda, hvor meget sukker din lillebror vil have i. 

Sådan kan Hukommelse Spille Ind: 

● Hygiejnerutiner: Du husker, hvordan og hvornår du skal børste tænder eller 
tage et bad.	

●  Skoledagen: Din hukommelse hjælper dig med at huske, hvilke bøger du skal 
have med, og hvad dagens skema er.	

● Sociale Begivenheder: At huske venners fødselsdage eller aftaler, du har 
lavet.	

Kombinationen af Koncentration og Hukommelse  

Disse to superkræfter arbejder tit sammen! For eksempel: Når du lærer noget nyt 
(takket være din koncentration), lagrer din hukommelse denne information, så du 
kan bruge den i fremtiden uden at skulle "lære" det igen. 

Der er så mange måder, du bruger koncentration og hukommelse på i din dagligdag, 
og ved at være opmærksom på dem og øve dem, kan du blive endnu skarpere til de 
ting, du laver hver dag! 
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Hvordan kan koncentration og hukommelse  til praktiske opgaver? 
Koncentration og hukommelse er som superhelte for din hjerne, især når det 
kommer til at klare praktiske opgaver. Lad os dykke lidt dybere ned i, hvordan disse 
to egenskaber hjælper dig i forskellige praktiske situationer: 

Koncentration i Praktiske Opgaver  

Din koncentration er som en guide, der sørger for, at du bliver på rette vej og ikke 
bliver distraheret. 

Eksempel: Når du bygger et LEGO-sæt, hjælper din koncentration dig med at 
fokusere på instruktionerne og placeringen af hver lille brik, så du ikke ender med at 
have en masse ekstra dele (eller en halvfærdig LEGO-model). 

Hvordan Koncentration Gør Praktiske Opgaver Nemmere: 

● Indkøb: Du skal være fokuseret for at finde de rigtige varer og måske holde 
styr på priser.	

● Madlavning: Koncentration hjælper dig med at følge en opskrift trin for trin 
uden at glemme noget.	

● Rengøring: Fokus er nøglen til at huske, hvilke områder der skal rengøres og 
hvilke rengøringsmidler der skal bruges.	

Hukommelse i Praktiske Opgaver  

Din hukommelse er som dit personlige bibliotek, hvor du gemmer alle de tips og 
tricks, du har lært. 

Eksempel: Når du cykler, husker din hjerne automatisk, hvordan du balancerer, 
bremser, og skifter gear, uden at du skal tænke meget over det. 

Sådan hjælper Hukommelse med Praktiske Opgaver: 

● Fixing Ting: Du husker måske, hvordan man bruger en skruetrækker eller en 
hammer fra sidste gang, du samlede et møbel.	

●  Pakning af din Skoletaske: Hukommelsen fortæller dig, hvilke bøger og 
materialer du skal have med hver dag.	

● Pasning af Planter: Du skal huske, hvornår og hvor meget du skal vande dem.	

Koncentration + Hukommelse = Succes i Praktiske Opgaver  

Tilsammen skaber koncentration og hukommelse en stærk duo, der hjælper dig med 
at navigere igennem en masse forskellige opgaver i din dagligdag. 

At forstå og styrke disse færdigheder kan gøre dig mere selvsikker og uafhængig i 
en masse forskellige situationer – hvem ved, måske du bliver den næste MasterChef 
eller bygger den næste cool LEGO-skulptur!  
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Hvordan kan Koncentration og hukommelse bruges til forskellige 
scenarier i ens fritid? 

Lad os se på, hvordan koncentration og hukommelse kan hjælpe i forskellige 
scenarier i dit private liv, især relateret til daglige rutiner og praktiske opgaver. 

Scenarie 1: Fremstilling af Aftensmad (Ydre Anvendelse) 

● Koncentration: At lave mad kræver, at du holder øje med flere ting på én 
gang: kogeplader, tidtager, ingredienser osv. At være koncentreret hjælper 
dig med at sikre, at du følger opskriften korrekt og undgår små ulykker (som 
at brænde løgene!).	

● Hukommelse: Når du har lavet en ret et par gange, hjælper din hukommelse 
dig med at huske opskriften, så du ikke konstant skal tjekke den. Også, hvis 
du husker, hvad familiemedlemmer kan lide eller er allergiske over for, kan du 
tilpasse måltidet efter det.	

Scenarie 2: Forberedelse til Fodboldkamp (Præstationsmæssig Anvendelse) 

● Koncentration: I opbygningen til en kamp eller træning, skal du kunne 
koncentrere dig om at pakke alt dit udstyr (støvler, beskyttelsesgear osv.), 
planlægge transport, og mentalt forberede dig på præstationen.	

● Hukommelse: At huske tidligere fejl og succeser fra tidligere kampe kan 
hjælpe dig med at forbedre din præstation og taktik. Måske husker du et 
bestemt trick eller spil, der fungerede godt sidste gang!	

Scenarie 3: Planlægning af en Overraskelsesfest for en Ven (Indre Anvendelse) 

● Koncentration: Når du planlægger en fest, skal der tages mange beslutninger 
og udføres forskellige opgaver: hvem der skal inviteres, hvad temaet skal 
være, osv. At være i stand til at fokusere på disse opgaver uden at blive 
distraheret er afgørende for at gøre festen mindeværdig.	

● Hukommelse: Huske små detaljer om din vens præferencer (yndlingsfarve, 
yndlingssang, yndlingskage osv.) kan gøre festen endnu mere speciel og 
personlig.	

I alle disse scenarier fungerer koncentration og hukommelse som dine hemmelige 
våben, der gør dig i stand til ikke bare at udføre opgaverne, men også at gøre dem 
godt og på en personlig og tankefuld måde. Hvad enten det er at lave mad, spille en 
kamp, eller planlægge en fest, så er disse to egenskaber der for at gøre hvert øjeblik 
glat og specielt.  

Lad os høre en case. 

Case: Sarahs Udfordring med Madlavning og Lejlighedsrengøring 
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Sarahs forældre skulle på en weekendtur, og hun skulle klare nogle huslige opgaver 
selv, inklusive at lave mad og rengøre lejligheden. Hun var ikke særlig vant til disse 
opgaver, så hun besluttede at anvende nogle strategier, hun havde lært. 

Madlavning: 

Sarah havde aldrig selv lavet en hel ret før, men hun havde ofte hjulpet hendes 
forældre og set, hvordan de gjorde. Hendes første udfordring var at lave en pasta-ret 
til aftensmad. 

● Koncentration: Sarah fandt en opskrift online og sørgede for, at hun fulgte 
hvert trin nøjagtigt uden at lade sig distrahere af hendes telefon eller TV.	

● Hukommelse: Hun anvendte hukommelsesteknikker for at huske 
rækkefølgen af opskriftstrinene uden konstant at skulle kigge på sin telefon. 
Dette inkluderede at visualisere ingredienserne og forbinde dem med de 
efterfølgende trin (f.eks. billedet af en tomat fulgt af en kniv for at huske at 
hakke den næste).	

Rengøring: 

Sarah skulle også sørge for, at lejligheden var ren og pæn, da hendes forældre kom 
tilbage. 

● Koncentration: Hun opdelte rengøringsopgaven i mindre dele: først stuen, 
derefter køkkenet og til sidst badeværelset, så hun ikke blev overvældet og 
kunne koncentrere sig fuldt ud om ét område ad gangen.	

● Hukommelse: For at huske, hvilke rengøringsmidler der skulle bruges hvor, 
lavede hun små rim eller associationer (f.eks. “Blegemiddel på badeværelset, 
får det til at glimte perfekt”).	

Resultatet: 
Ved at bruge koncentration og hukommelsesstrategier lykkedes det Sarah ikke kun 
at lave en lækker pasta-ret, men også at holde lejligheden pæn og ren, mens hendes 
forældre var væk. Hun var stolt af sig selv og følte sig mere selvsikker i hendes evne 
til at håndtere sådanne opgaver i fremtiden. Hendes forældre var også super 
imponerede og glade for at komme hjem til et rent hus og en glad datter! 

Dette er et godt eksempel på, hvordan koncentration og hukommelse ikke kun 
hjælper i skolen men også i de daglige rutiner og opgaver, vi støder på hjemme.  

 

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

Arbejdsopgaver 
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 Hukommelsesteknik-praktik:	
● Beskriv din morgenrutine og prøv at anvende en hukommelsesteknik 

(f.eks. association eller en historie) for at huske alle trinene i 
rækkefølge.	

 Skabe en Guide:	
● Skab en lille guide eller et tipark, der forklarer, hvordan man kan bruge 

hukommelsesteknikker til at huske og udføre daglige rutiner eller 
skolearbejde effektivt.	

 Spil med Hukommelse:	
● Lav et kortspil, hvor du og din makker skriver trinene i en bestemt 

rutine eller opgave på separate kort. Bland dem og se, hvor hurtigt I 
kan sætte dem i den korrekte rækkefølge uden hjælp.	

 Diskussion i Grupper:	
● Diskuter med din makker eller gruppe, hvilke daglige opgaver eller 

rutiner I synes er mest udfordrende at huske og hvorfor.	

Når du har besvaret disse spørgsmål, er episoden slut. 

 

 

Her starter ideerne til lærerne. 

Ideer til læreren 
 Interaktivt Værksted:	

● Planlæg et interaktivt værksted, hvor eleverne lærer og prøver 
forskellige hukommelsesteknikker.	

 Gæstetalere:	
● Inviter en psykolog eller en hukommelsesekspert til at tale om 

vigtigheden og videnskaben bag hukommelsen.	
 Videopræsentationer:	

● Vis videoer, der forklarer hukommelsesteknikker og eksempler på, 
hvordan disse kan anvendes i hverdagen og til skolearbejde.	

 Praktisk Anvendelse:	
● Giv eleverne en praktisk opgave eller en rutine, de ikke er bekendte 

med, og udfordr dem til at bruge hukommelsesteknikker til at mestre 
den.	

 Refleksionsdagbog:	
● Bed eleverne om at føre en lille dagbog, hvor de reflekterer over, 

hvordan anvendelse af hukommelse har påvirket deres daglige rutiner 
og skolearbejde.	


