
20.9.8.1.	

 

	 	 KONCENTRATION	
Stress	og	hukommelse	
	

STRESSENS	INDVIRKNING	PÅ	HUKOMMELSE	
OG	KONCENTRATION	

	

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	

Stress er en følelse, som vi alle oplever fra tid til anden. Det kan være det prik, der 
driver os til at præstere vores bedste, men når stress bliver for intens eller 
vedvarende, kan det have betydelige konsekvenser for vores hjerne og vores evne til 
at koncentrere os og huske information. Forståelse af stressens indvirkning på 
hukommelse og koncentration er ikke kun en nyttig viden, det er også en færdighed, 
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der kan hjælpe os med at navigere gennem det komplekse landskab af vores 
moderne liv. 

Som ung er det særlig vigtigt at lære om stress, fordi du er midt i en periode med 
livets store udfordringer - skole, venskaber, beslutningstagning og personlig 
udvikling. Disse udfordringer kan skabe stress, og hvis du forstår, hvordan stress 
påvirker din hjerne, kan du tage skridt til at minimere dens negative indvirkning. Du 
vil også opdage, hvordan du bedst kan håndtere og tackle stress for at opnå din 
fulde potentiale. 

Stress påvirker vores kognitive funktioner på flere måder. Det kan gøre det sværere 
at koncentrere sig om opgaver, forhindre os i at huske vigtig information og endda 
påvirke vores beslutningstagning. Men der er gode nyheder. Gennem viden og 
strategier kan vi lære at identificere stress, håndtere det og beskytte vores hjerne og 
vores evne til at præstere. 

I denne lektion vil vi udforske, hvordan stress påvirker hjernen og vores kognitive 
funktioner. Vi vil også opdage metoder og teknikker til at håndtere stress og 
opretholde en sund balance. Så lad os dykke ned i verden af stress, og lad det blive 
et værdifuldt redskab på din rejse gennem livet som ung. 
 
 
Mål for undervisningen: 

● Jeg skal kunne forklare, hvad stress er, og hvordan det påvirker kroppen og 
sindet. 

● Jeg skal kunne identificere symptomer på stress og forklare dens indvirkning 
på kognitive funktioner som koncentration og hukommelse. 

● Jeg skal kunne diskutere strategier til stresshåndtering og identificere, 
hvordan de kan forbedre min egen mentale sundhed. 

● Jeg skal kunne vurdere vigtigheden af stresshåndtering og dens indvirkning 
på skolearbejde og dagligliv.	  
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Hvad er stressens indvirkning på hukommelse og koncentration? 
Stress kan have betydelig indvirkning på både hukommelse og koncentration. 

Stress er en naturlig reaktion, vores krop har, når vi står over for udfordringer eller 
presserende situationer. Men når vi oplever for meget stress i længere tid, kan det 
påvirke vores hjernes evne til at arbejde ordentligt. 

● Koncentration: Stress kan gøre det svært at koncentrere sig. Når vi er 
stressede, er vores sind ofte fyldt med bekymringer og tanker om de ting, der 
stresser os. Dette kan distrahere os fra det, vi forsøger at fokusere på, som 
skolearbejde eller en opgave. Det bliver sværere at lytte og forstå, når vores 
sind er fyldt med stress. 

● Hukommelse: Stress kan også påvirke vores hukommelse. Når vi er 
stressede, frigiver vores krop stresshormoner, som kan forstyrre vores 
hukommelsesprocesser. Det kan gøre det sværere at huske vigtige 
oplysninger eller detaljer, vi normalt ville kunne huske uden problemer. 

Så kort sagt, når vi er stressede, kan det være svært at koncentrere sig om ting, og 
vores hukommelse kan blive påvirket. Det er derfor vigtigt at lære måder at håndtere 
og reducere stress på for at opretholde god koncentration og hukommelse. 
 
 
 
Hvad er stress? 
Stress er en naturlig reaktion i vores krop, der sker, når vi står over for udfordrende 
eller presserende situationer. Det er vores krops måde at forberede sig på at tackle 
en truende situation eller en vigtig opgave. Når vi oplever stress, frigiver vores krop 
stresshormoner som adrenalin og kortisol. 

Stress sker, når vi føler os pressede, overvældede eller bekymrede over noget. For 
eksempel, hvis du har en stor eksamen i morgen, kan du føle stress, fordi du ønsker 
at gøre det godt. Når du oplever stress, kan du mærke fysiske og mentale ændringer 
i din krop. 

De fysiske tegn på stress kan omfatte hurtigere hjerteslag, sveden, 
muskelspændinger og hurtigere vejrtrækning. Mentalt kan du føle dig rastløs, 
bekymret eller urolig. 

Stress er normalt i små mængder, og det kan endda være nyttigt, fordi det kan give 
dig energi og fokus til at tackle udfordringer. Men når stress bliver ved i længere tid 
eller bliver for intens, kan det have negative virkninger på vores krop og sind. 

Så kort sagt, stress er kroppens måde at reagere på pres og udfordringer. Det er 
normalt i små mængder, men det er vigtigt at lære at håndtere det for at undgå 
negative konsekvenser. 
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Hvordan opleves stress? 
Her er nogle måder, hvorpå stress kan opleves, samt dens indvirkning på 
hukommelse og koncentration: 

Symptomer på stress: 

● Fysisk ubehag: Stress kan føre til hovedpine, maveproblemer, muskelsmerter 
og hjertebanken. Du kan føle dig træt eller rastløs. 

● Mentalt pres: Stress kan udløse bekymringer, angst og følelser af 
overvældelse. Du kan have svært ved at slappe af eller falde i søvn. 

● Forandret adfærd: Nogle mennesker kan blive irritabel eller utålmodig, mens 
andre trækker sig tilbage og undgår sociale situationer. 

● Nedsat koncentration: Stress gør det sværere at fokusere og løse opgaver. 
Du kan have svært ved at tænke klart eller huske information. 

● Nedsat hukommelse: Langvarig stress kan påvirke din korttidshukommelse, 
hvilket gør det vanskeligt at huske detaljer eller information. 

● Søvnproblemer: Stress kan forstyrre din søvn, hvilket gør det svært at falde i 
søvn eller vågne op flere gange om natten. 

● Ændringer i spisevaner: Nogle mennesker mister appetitten under stress, 
mens andre spiser mere end normalt. 

Indvirkning på hukommelse og koncentration: 

● Når du er stresset, frigiver din krop hormoner som kortisol, der kan påvirke 
hjernens funktion. Dette kan føre til problemer med koncentration og 
hukommelse. 

● Stress kan føre til, at du let bliver distraheret og har svært ved at bevare 
opmærksomheden på opgaver eller information. 

● Langvarig eller kronisk stress kan have en mere alvorlig indvirkning på 
hukommelse og koncentration over tid. 

Det er vigtigt at lære at håndtere stress gennem teknikker som afslapning, motion og 
tid til selvpleje for at minimere dens negative påvirkning på din mentale funktion. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Hvordan finder man ud af om man har stress?  
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Det er vigtigt at forstå, at stress kan manifestere sig på forskellige måder, og det kan 
være udfordrende at afgøre, om man har stress. Her er nogle trin, du kan tage for at 
finde ud af, om du måske oplever stress: 

● Selvvurdering: Start med at reflektere over dine følelser og fysiske tilstand. 
Spørg dig selv, om du har oplevet symptomer som konstant bekymring, 
angst, irritabilitet, søvnproblemer, eller hvis du har haft svært ved at 
koncentrere dig. Hvis du genkender nogle af disse tegn og de vedvarer i 
længere tid, kan det indikere stress. 

● Tal med nogen: Del dine følelser med en ven, familiemedlem eller en betroet 
voksen. De kan give dig feedback om, hvordan de ser dig, og om de 
bemærker nogen ændringer i din adfærd eller humør. 

● Søg professionel hjælp: Hvis du har alvorlige symptomer eller bekymringer 
omkring stress, er det en god idé at konsultere en sundhedsprofessionel eller 
læge. De kan give dig en professionel vurdering og hjælpe dig med at udvikle 
en passende plan for at håndtere stress. 

Husk, at stress kan påvirke alle på forskellige måder, og det er ikke altid nemt at 
vurdere det selv. Det er aldrig en dårlig idé at søge hjælp, hvis du er usikker eller 
føler, at stressen påvirker dit velbefindende. Stress er en alvorlig tilstand, og jo 
tidligere du søger hjælp, jo lettere kan det være at håndtere. 
 
 
Hvordan håndteres stress typisk, hvis man skal løse det? 
Når det kommer til at håndtere stress, er der forskellige metoder, og det, der 
fungerer bedst, kan variere fra person til person. Her er nogle almindelige måder at 
tackle stress på: 

● Selvpleje: Det er vigtigt at tage sig tid til selvpleje. Dette kan omfatte at dyrke 
motion, spise sundt, få tilstrækkelig søvn og drikke nok vand. En sund livsstil 
kan hjælpe med at reducere stressniveauerne. 

● Meditation og afslapning: Meditation, dyb vejrtrækning og 
afslapningsteknikker kan hjælpe med at berolige sindet og reducere stress. 
Der findes mange apps og online ressourcer, der kan guide dig gennem disse 
øvelser. 

● Tilladelse overfor dig selv: Ja, dette er en vigtig del af at håndtere stress. Det 
betyder at give dig selv lov til at have dårlige dage, tage pauser og sige nej til 
ekstra forpligtelser, når du føler dig overvældet. At praktisere selvomsorg er 
afgørende. 

● Søge professionel hjælp: Hvis stressen er vedvarende eller alvorlig, er det en 
god idé at søge hjælp fra en læge eller psykolog. De kan hjælpe med at 
identificere årsagerne til din stress og arbejde sammen med dig for at 
udvikle effektive strategier til håndtering. 

● Sociale forbindelser: At tale med venner og familie om dine følelser kan give 
dig støtte og hjælpe med at aflaste stress. At dele dine bekymringer med 
dem kan ofte gøre dem mere håndterbare. 
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● Tidsstyring: At organisere din tid og opdele store opgaver i mindre dele kan 
gøre dem mere håndterbare og reducere stress. 

● Fysisk aktivitet: Motion frigiver endorfiner, der kan hjælpe med at reducere 
stress og forbedre humøret. Selv en kort gåtur kan have positive virkninger. 

Husk, at det vigtigste er at finde de metoder, der virker bedst for dig personligt. 
Stresshåndtering er en individuel proces, og det kan tage lidt tid at finde de bedste 
strategier for at håndtere dine specifikke udfordringer. At søge hjælp fra en 
professionel kan også være en god ide, især hvis stressen er alvorlig eller 
vedvarende. 
 
 
Hvad er typiske udløsere af stress og hvorfor skal stress håndteres? 
Typiske udløsere af stress kan variere fra person til person, men her er nogle 
almindelige årsager til stress: 

● Skole og eksamener: Mange unge oplever stress i forbindelse med skole og 
eksamener. Presset om at præstere godt i skolen kan være overvældende. 

● Sociale relationer: Konflikter med venner eller familie, mobning og ensomhed 
kan alle føre til stress. 

● Personlige forventninger: Nogle gange sætter vi meget høje forventninger til 
os selv, og når vi føler, at vi ikke lever op til dem, kan det føre til stress. 

● Forandringer: Store livsændringer, som at flytte, skifte skole eller forældres 
skilsmisse, kan være stressende. 

● Tidsmangel: At jonglere med skole, fritidsaktiviteter og andre forpligtelser 
kan føre til stress på grund af tidspres. 

● Sundhedsproblemer: At have helbredsproblemer eller bekymringer om 
helbredet kan være en kilde til stress. 

● Søvnmangel: Ikke at få tilstrækkelig søvn kan forværre stress og have en 
negativ indvirkning på koncentration og hukommelse. 

● Skærmbrug: Brug af skærme, som smartphones og computere, før sengetid 
kan forstyrre søvn og øge stressniveauer. 

Håndtering af stress er vigtig, fordi ubehandlet stress kan have alvorlige 
konsekvenser for både den fysiske og mentale sundhed. Stress kan påvirke 
koncentration, hukommelse, humør og søvn. Det kan også øge risikoen for 
sundhedsproblemer som søvnforstyrrelser, depression, angst og andre psykiske 
lidelser. Derfor er det afgørende at lære sunde måder at håndtere stress på for at 
opretholde trivsel og velvære. 
 

 

Lad os høre en case. 
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Der var engang en 16-årig dreng ved navn Peter. Peter var en ambitiøs og 
hårdtarbejdende elev, der altid stræbte efter at opnå de bedste resultater i skolen. 
Han pressede sig selv hårdt og brugte meget tid på sine studier og ekstracurriculære 
aktiviteter. 

En dag begyndte Peter dog at føle sig meget stresset. Han kunne ikke sove om 
natten, hans tanker kredsede konstant om skolearbejde og præstationer, og han 
følte sig overvældet af presset. Hans koncentration og hukommelse blev påvirket, og 
han begyndte at få svært ved at klare sig godt i skolen. 

Peter indså, at han havde brug for hjælp til at håndtere sin stress. Han begyndte at 
tale med sine forældre om, hvad han følte, og de besluttede at søge rådgivning hos 
en skolepsykolog. Skolepsykologen lærte Peter forskellige metoder til 
stresshåndtering, herunder dyb vejrtrækning, mindfulness og tidsstyring. 

Efter nogle uger med træning og støtte begyndte Peter at føle sig bedre. Han 
begyndte at implementere de stresshåndteringsstrategier, han havde lært, i sin 
daglige rutine. Han begyndte også at prioritere sin søvn og begrænse skærmtiden 
før sengetid. 

Som tiden gik, bemærkede Peter, at hans koncentration og hukommelse blev bedre. 
Han kunne fokusere mere effektivt på skolen, og hans karakterer begyndte at stige. 
Vigtigst af alt følte han sig mere afslappet, gladere og sundere. 

Peter lærte en vigtig lektion om vigtigheden af at balancere ambitioner med 
selvpleje. Han forstod, at det var okay at arbejde hårdt, men at han også skulle tage 
sig tid til at tage vare på sin mentale og fysiske sundhed. Hans historie viser, at med 
den rette støtte og de rette værktøjer kan man lære at håndtere stress og opnå 
succes i skolen og i livet. 

 

 

 

 

 

 

 

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

1. Stressdagbog: Hold en stressdagbog i en uge, hvor du registrerer situationer, 
der forårsager stress, samt dine reaktioner og følelser. Efterfølgende 
reflekter over, hvordan det påvirkede din koncentration og hukommelse. 

2. Caseanalyse: Analyser en case om en person, der har oplevet betydelig 
stress og dets indvirkning på deres liv. Skriv en rapport om dine 
observationer og kom med forslag til, hvordan de kunne have håndteret 
stressen bedre. 

3. Stresshåndteringsplan: Udarbejd en stresshåndteringsplan, der inkluderer 
teknikker som dyb vejrtrækning, motion og tidsstyring. Præsenter din plan og 
diskuter dens potentiale for at forbedre koncentration og hukommelse. 

4. Stressforebyggelse: Skriv en artikel eller hold en præsentation om metoder til 
stressforebyggelse, herunder sund livsstil, mental sundhed og sociale 
støttesystemer. 

5. Stressquiz: Lav en quiz med spørgsmål om stressens virkning på kognition. 
Del quizen med klassekammerater og diskuter resultaterne. 

Når du har besvaret disse spørgsmål, er episoden slut. 

 

 

Her starter ideerne til lærerne. 

Ideer til læreren 
● Gæsteforelæser: Inviter en mental sundhedsekspert eller terapeut til at holde 

en gæsteforelæsning om stress, dens virkninger og håndteringsteknikker. 
● Gruppediskussion: Opdel klassen i grupper og giv hver gruppe en case om en 

person, der oplever stress. Bed dem om at diskutere scenariet og præsentere 
deres konklusioner for klassen. 

● Praktisk øvelse: Undervis eleverne i stressreducerende teknikker som 
mindfulness og meditation. Lad dem praktisere disse teknikker i klassen og 
reflektere over deres oplevelser. 

● Gæsteforelæsning af tidligere studerende: Inviter tidligere elever, der har 
oplevet stress under deres skoleår, til at dele deres erfaringer og hvordan de 
håndterede det. 

● Forskning og præsentation: Bed eleverne om at udføre forskning om stress 
og dets påvirkning på kognition. Lad dem præsentere deres resultater for 
klassen og drøfte, hvordan denne viden kan hjælpe dem med at forbedre 
deres egen mentale sundhed. 


