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	 	 KONCENTRATION	
Koncentration	og	dens	betydning	
	

DEFINITION	OG	DENS	ROLLE	I	LÆRING	OG	
OPGAVELØSNING	

	

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 

Velkommen til en rejse, hvor vi sammen udforsker to centrale elementer i din daglige 
læring og liv: koncentration og hukommelse. Disse to færdigheder er ikke kun nøgler 
til akademisk succes, men også til effektiv navigation gennem livets mange 
udfordringer og muligheder. 

Hvad er Koncentration? 
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Koncentration kan defineres som din evne til at fokusere din opmærksomhed og 
mentale ressourcer på en specifik opgave eller aktivitet, mens du ignorerer andre 
distraherende elementer. Når du koncentrerer dig, dirigerer du din mentale energi 
mod et enkelt punkt, hvilket gør dig i stand til dybere at forstå, bearbejde og mestre 
det, du arbejder med. 

Betydningen af Koncentration i Læring og Opgaveløsning 

At kunne koncentrere sig er afgørende for dit læringspotentiale og evnen til at løse 
opgaver effektivt. Forestil dig at læse en bog eller løse en matematikopgave, mens 
tanker om weekendens planer eller en pludselig notifikation fra din telefon konstant 
afbryder din tankestrøm. Distraktioner og manglende koncentration gør det 
vanskeligere at absorbere og anvende ny viden, og det kan hindre din evne til at 
udføre komplekse opgaver. 

Hukommelse: Din Mentale Skatkiste 

Hukommelse er ligeledes essentiel og fungerer som din mentale skatkiste, hvor 
viden og erfaringer gemmes. En stærk hukommelse muliggør genkaldelse af lært 
information, hvilket er afgørende, når ny viden skal integreres med det, du allerede 
ved. Hukommelsen hjælper dig med at genkende mønstre, forstå komplekse 
problemstillinger og udvikle kompetencer baseret på tidligere erfaringer. 

Koncentration og Hukommelse i Samspil 

Koncentration og hukommelse arbejder sammen i en symbiotisk dans: Din evne til at 
koncentrere dig forbedrer din hukommelse ved at sikre, at informationen bliver 
ordentligt registreret i din hjerne, mens din hukommelse hjælper din koncentration 
ved at tilvejebringe viden og erfaring, der kan gøre opgaveløsningen mere effektiv og 
meningsfuld. 

Som ung er dette et pivotalt tidspunkt, hvor dine kognitive færdigheder er i konstant 
udvikling. Ved at forstå og mestre koncentration og hukommelse kan du ikke blot 
optimere din nuværende lærings- og præstationskapacitet, men også skabe et solidt 
fundament for fremtidig læring, problemløsning og beslutningstagning i dit voksne 
liv. 

Derfor inviterer vi dig til at dykke dybere ned i verdenen af koncentration og 
hukommelse – at forstå deres natur, forbedre deres kapacitet og mestre teknikker, 
der kan gavne dig nu og i fremtiden. 

 
 
 
Mål for undervisningen: 

● Jeg skal kunne definere, hvad koncentration er. 
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● Jeg skal kunne forklare med egne ord, hvorfor koncentration er vigtig i 
læringsprocessen. 

● Jeg skal kunne anvende teknikker for koncentration i praktiske lærings- og 
opgaveløsningssituationer. 

● Jeg skal kunne identificere og diskutere faktorer, der kan forstyrre 
koncentrationen i læringsmiljøer. 

 
 
 
Hvad er definitionen på koncentration? 

Lad os tale om noget, vi alle kender til, men sommetider kan være lidt svære at 
definere: koncentration. 

Koncentration er evnen til at rette al din opmærksomhed og mentale energi mod en 
bestemt opgave eller aktivitet, uden at lade sindet vandre eller blive distraheret af 
andre ting omkring dig. Det handler om at være mentalt til stede og fokuseret på det, 
du laver lige nu og her. 

Forestil dig, at din hjerne er som en super kraftfuld computer. Når du koncentrerer 
dig, allokere du alle computerens (eller hjernens) ressourcer til én bestemt opgave i 
stedet for at have mange forskellige apps og faner åbne på én gang. Resultatet? Du 
bliver mere effektiv og er i stand til at producere bedre arbejde, uanset om du 
studerer til en eksamen, arbejder på en opgave, eller måske endda spiller et spil. 

Koncentration kan nogle gange være en udfordring i vores nutidige verden fuld af 
distraktioner som smartphones, sociale medier, og tusindvis af tanker, der svirrer 
rundt i vores hoveder. Men at være i stand til at koncentrere sig og kontrollere, hvor 
man allokerer sin mentale energi, er en utrolig vigtig færdighed, især i perioder med 
læring og personlig udvikling, som dine teenageår. 

Måske har du oplevet at være "i zonen" eller i "flow" - det er øjeblikke, hvor du er så 
dybt koncentreret om noget, at du mister fornemmelsen af tid og sted. Dit fokus er 
låst fast på opgaven, og alt andet falder i baggrunden. Det er koncentration i sin 
reneste form! 

Hvordan opnår man så god koncentration? Der er forskellige strategier og teknikker, 
som kan hjælpe dig med at forbedre din evne til at koncentrere dig, og de involverer 
ofte både dit fysiske og mentale miljø. Ting som at organisere dit arbejdsområde, 
praktisere mindfulness, og udvikle sunde vaner kan alle bidrage til at forbedre din 
koncentrationsevne. 

Koncentration er ikke bare nyttig nu, mens du navigerer gennem skole og studier, 
men det vil også være en afgørende færdighed gennem hele dit voksne liv. Det kan 
gøre dig i stand til at arbejde mere effektivt, løse problemer lettere, og selv nyde dine 
fritidsaktiviteter på en dybere og mere engagerende måde. Så at forstå og mestre 
denne evne nu vil helt sikkert bære frugt i fremtiden! 
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Hvad er definitionen på hukommelse? 

Når vi taler om hukommelse, taler vi om hjernens evne til at lagre, fastholde og 
senere hente information og oplevelser. Lad os dykke lidt dybere ned i dette 
fascinerende koncept og bryde det ned i et sprog, som vi alle kan forstå. 

Forestil dig, at din hjerne er som et gigantisk arkiv eller endda som en uendeligt stor 
harddisk. Når du lærer noget nyt, oplever noget interessant, eller bare går gennem 
dagligdagens begivenheder, gemmer din hjerne (eller "harddisk") disse 
informationer. Dette kunne være fakta fra en bog, hvordan en bestemt ret smager, 
eller hvordan det føltes at ride på en rutsjebane. Hukommelse er altså den proces, 
hvor vores hjerne opbevarer og genkalder disse informationer. 

Hukommelsen kan overordnet opdeles i tre hovedtyper: 

● Korttidshukommelse: Dette er der, hvor vi gemmer information i en meget 
kort periode, måske nogle sekunder til et minut. Det er som din hjernes 
"notesblok", hvor den midlertidigt opbevarer information, der hurtigt 
anvendes og lige så hurtigt forsvinder igen, medmindre det overføres til 
langtidshukommelsen. 

● Langtidshukommelse: Når information bliver vigtig eller gentaget nok, bliver 
den overført her, hvor den kan blive gemt i alt fra minutter til hele livet. Det er 
her, alle dine erindringer og videnskaber bor! 

● Arbejdshukommelse: Tænk på dette som din mentale arbejdsplads, hvor du 
holder information i tankerne, mens du aktivt arbejder med den. For 
eksempel, når du regner en matematikopgave ud i dit hoved, eller når du 
holder en indkøbsliste i tankerne, mens du går gennem supermarkedet. 

Hvorfor er hukommelse vigtig, især for dig som 17-årig? Jo, fordi det er grundlaget 
for læring! Uden evnen til at huske ville hver dag være en ny begyndelse, hvor 
tidligere erfaringer, viden og færdigheder går tabt. Din hukommelse gør, at du kan 
bruge den viden, du har opbygget gennem tiden, i dine daglige aktiviteter, dine 
studier og dine sociale interaktioner. 

Det interessante er, at mens du lærer og oplever nye ting, danner din hjerne nye 
forbindelser, og styrker eksisterende, mellem nervecellerne (neuroner). Denne 
dynamiske proces kan du påvirke! Søvn, ernæring, motion og teknikker som 
gentagelse, association og organisering af information kan alle hjælpe med at 
forbedre din hukommelse. 

Så, i en nøddeskal: Din hukommelse er din personlige, indbyggede lagringsenhed, 
der gør dig i stand til at beholde og bruge alle de utrolige ting, du lærer og oplever 
gennem livet. Det er en uundværlig skat, som vil fortsætte med at vokse og udvikle 
sig med hver ny dag og hvert nyt eventyr! 
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Hvordan virker koncentration og hukommelse helt biologisk i hjernen? 

At forklare koncentration og hukommelse i hjernen kan blive ganske teknisk, men 
lad os prøve at gøre det så simpelt og interessant som muligt for en 16-årig som dig! 

Koncentration: Fokus gennem Elektrisk Aktivitet 

Når vi taler om koncentration, taler vi om hjernens evne til at fokusere 
opmærksomheden på en bestemt opgave. Forestil dig din hjerne som en storby, 
hvor forskellige områder (eller "bydele") styrer forskellige aspekter af din oplevelse 
og funktion. Når du koncentrerer dig, "tænder lyset" i den del af "byen" (eller område 
af hjernen), der er nødvendig for den specifikke opgave, du arbejder på. Dette 
område bliver så super aktivt og kommunikerer intensivt med andre relevante 
områder. 

Denne kommunikation sker gennem neuroner (hjerne celler) og involverer både 
elektriske signaler og kemiske budbringere (neurotransmittere). Koncentration er 
altså en proces, der indebærer aktiv og koordineret kommunikation mellem 
forskellige dele af hjernen for at fokusere på en bestemt opgave. 

Hukommelse: Gemme og Finde med Neuronale Netværk 

Nu til hukommelse. Hukommelse handler om at gemme, bevare og genfinde 
information. Dette sker også gennem netværk af neuroner i hjernen. Når du lærer 
noget nyt, skabes nye forbindelser mellem neuroner, og eksisterende forbindelser 
styrkes eller ændres - en proces kendt som synaptisk plasticitet. 

● Korttidshukommelse: Forestil dig en midlertidig lagerplads i din hjernes 
"kontor", hvor ny information først ankommer. Dette område er som en 
notesblok, der kan huske ting i et kort tidsrum og i begrænsede mængder.	

● Langtidshukommelse: Når informationen skal gemmes i længere tid, bliver 
den "flyttet" til mere permanente lagringsområder i hjernen. Dette sker ofte 
gennem gentagelse og association, som hjælper med at styrke de neurale 
forbindelser.	

● Genkaldelse af hukommelse: Når du skal huske noget, aktiveres de neurale 
netværk, der blev brugt til at gemme informationen, så du effektivt kan "finde" 
og "læse" den gemte information igen.	

Både koncentration og hukommelse kan påvirkes af forskellige faktorer som søvn, 
ernæring, stress og motion. De arbejder også sammen: god koncentration kan 
forbedre din evne til at huske information (ved at sikre, at den er korrekt kodet og 
gemt), og en god hukommelse kan gøre det lettere for dig at koncentrere dig (ved at 
levere relevant baggrundsinfo og gøre læringsprocessen mere effektiv). 

Det er fascinerende, ikke? Din hjerne - dette komplekse, elektriske netværk - er på 
arbejde hvert eneste sekund for at hjælpe dig med at forstå verden omkring dig, lære 
nye ting og huske gamle erfaringer. Ved at forstå lidt mere om, hvordan disse 
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processer fungerer, kan du også blive bedre til at hjælpe din hjerne med at fungere 
på sit bedste! 
 
 
Hvordan fungerer koncentration og dens rolle i læring og 
opgaveløsning? 

Tænk på koncentration som spotlighten i et teater - din hjerne har denne fantastiske 
evne til at lyse fokuseret lys (eller opmærksomhed) på en specifik scene (eller 
opgave) og lade resten af scenen ligge i mørke (ignorere distraktioner). 

Hvordan Fungerer Koncentration? 

Når du koncentrerer dig, fokuserer din hjerne aktivt sin opmærksomhed på en 
specifik opgave eller information, hvilket involverer flere processer og områder i 
hjernen. De områder, der især spiller en nøglerolle, er præfrontal cortex (den forreste 
del af hjernen) og parietal cortex. Disse områder hjælper dig med at rette din 
opmærksomhed, ignorere distraktioner og fastholde fokus på den opgave, du 
arbejder på. 

Koncentrationens Rolle i Læring 

Når du lærer noget nyt, arbejder din hjerne hårdt for at bearbejde og kode denne nye 
information. Koncentration er afgørende i denne proces, fordi det: 

● Sikrer Fokuseret Indlæring: Når du koncentrerer dig, kan din hjerne effektivt 
absorbere, behandle og gemme den nye information eller færdighed, du 
prøver at lære.	

● Reducerer Fejl: Ved at holde din opmærksomhed låst på opgaven, reducerer 
du risikoen for fejl, da du mere præcist kan følge instruktioner eller udføre 
handlinger.	

● Øger Effektiviteten: Fokus gør dig mere effektiv, da din mentale energi er 
rettet mod en enkelt opgave i stedet for at blive spredt over flere ting.	

 

 

 

Koncentration og Opgaveløsning 

Når du står over for en udfordring eller skal løse en opgave: 

● Fokuserer Din Tankeproces: Koncentration hjælper dig med at rette alle dine 
kognitive ressourcer - som logik, kreativitet og problemløsning - mod at finde 
en løsning.	
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● Holder Dig på Kurs: Når du koncentrerer dig, kan du lettere bevare dit fokus 
og ikke blive afsporet, hvilket betyder, at du fortsætter mod målet uden 
unødige afstikkere.	

● Bevarer Information: God koncentration gør det muligt at huske alle de 
relevante informationer og bruge dem i problemløsningsprocessen.	

Vokse med Dine Færdigheder 

Forståelse og mestring af koncentration er ikke kun vigtig for dine nuværende 
studier og opgaver, men er en livslang færdighed, der vil bistå dig i fremtidig 
uddannelse, på arbejdspladsen og i daglige gøremål. Teknikker som meditation, 
mindfulness og effektiv tidsstyring kan hjælpe dig med at udvikle din koncentration 
og gøre læring og opgaveløsning mere effektiv og sjov! 

Så, hver gang du sidder med en bog eller står overfor en udfordring, tænd det 
mentale spotlight og lad koncentrationens kraft guide dig gennem læring og 
problemløsning!  
 
 
Hvorfor betyder koncentration og hukommelse noget? 

Det er et rigtig godt spørgsmål, og svaret er både fascinerende og super relevant, 
især for en ung person som dig, der navigerer gennem skole, fritidsinteresser, og 
sociale relationer. Lad os dykke ned i det! 

Koncentration - Din Superkraft til Opgaveløsning 

● Giver Klarhed: Når du koncentrerer dig, bliver din tænkning skarpere, og du er 
bedre i stand til at løse problemer og udføre opgaver, fordi dit "mentale 
spotlight" fokuserer på én ting ad gangen.	

● Forbedrer Indlæring: Koncentration gør, at du kan absorbere information og 
færdigheder mere effektivt og virkelig forstå dem, hvilket er nøglen til læring.	

● Øger Effektiviteten: Når du er fokuseret, udfører du opgaver hurtigere og 
mere præcist, fordi al din mentale energi er rettet mod den pågældende 
aktivitet.	

 

 

Hukommelse - Dit Personlige Arkivskab 

● Bevarer Viden: Uden hukommelse ville hver dag være en ny start. Din 
hukommelse gemmer information og erfaringer, så du kan bruge dem i 
fremtiden.	

● Gør Læring Mulig: Hukommelse er fundamentet for læring. Når du husker, 
hvad du har lært, kan du bygge på det med ny viden og færdigheder.	
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● Understøtter Relationer: Tænk på, hvor vigtig hukommelse er i dine relationer 
- huske dine venners yndlingsting, hvad I har oplevet sammen, og hvad de har 
fortalt dig om deres liv.	

Sammenhængen Mellem Koncentration og Hukommelse 

Koncentration og hukommelse går hånd i hånd og er to sider af samme mønt. Din 
evne til at koncentrere dig direkte påvirker din evne til at huske. Her er hvorfor: 

● Styrker Indlæring: Når du koncentrerer dig, bliver den information, du tager 
ind, lettere kodet i din hukommelse, så du kan huske og anvende den senere.	

● Faciliterer Hukommelse: Omvendt, hvis du har en stærk hukommelse, kan du 
nemmere koncentrere dig, fordi du kan trække på tidligere lært viden og 
erfaringer, som kan gøre den nuværende opgave lettere.	

Hvorfor er Det Vigtigt, Især for Dig? 

Som en 16-årig står du overfor mange udfordringer og eventyr! Uanset om du skal 
lære noget nyt i skolen, engagere dig i sociale aktiviteter, eller måske endda lære at 
køre bil, spiller koncentration og hukommelse en central rolle i din evne til at udvikle 
dig, lære og knytte bånd med andre mennesker. 

Ved at forstå og forbedre disse færdigheder, sætter du dig selv op til succes i mange 
aspekter af dit liv. Og husk, mens du udvikler disse færdigheder, er det også vigtigt 
at have det sjovt, udforske, og nyde rejsen gennem din ungdom!  

 

 

 

 

 

 

Lad os høre en case. 

 Anna’s Udfordring 

Anna var en gymnasieelev, som elskede at være social og deltage i mange 
forskellige aktiviteter. Men når det kom til skolearbejde, fandt hun det svært at holde 
fokus. Dette betød, at hun ofte glemte det, hun lige havde lært, og derfor kæmpede 
med at klare sig godt i prøver og afleveringer. Anna's forældre og lærere bemærkede 
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dette og foreslog, at hun arbejdede med at forbedre sin koncentration og 
hukommelse. 

Trin 1: Identifikation og Accept 

Først skulle Anna forstå og acceptere, at hun havde en udfordring med 
koncentration og hukommelse. Med støtte fra sine lærere og forældre lærte hun om 
vigtigheden af disse færdigheder ikke bare i skolen, men i livet generelt. 

Trin 2: Find Årsagen 

Derefter arbejdede Anna med en mentor for at identificere, hvad der kunne ligge til 
grund for hendes koncentrationsudfordringer. De opdagede, at hendes mobil og 
sociale medier var store distraktioner, og at hun ofte multitaskede, hvilket betød, at 
hun aldrig virkelig fokuserede fuldt ud på en opgave. 

Trin 3: Implementering af Strategier 

● Time Management: Anna begyndte at bruge en timer og anvendte teknikken 
"25 minutter arbejde, 5 minutters pause" (også kendt som Pomodoro-
teknikken) for at hjælpe med at holde fokus.	

● Planlægning: Hun lavede en ugentlig studieplan, der inkluderede faste 
studietider og pauser for aktiviteter, hun nød.	

● Mindfulness: Anna prøvede mindfulness og meditation for at træne sin 
hjerne til at blive bedre til at fokusere og være til stede i nuet.	

● Undgå Multitasking: Hun praktiserede at gøre én ting ad gangen i stedet for 
at multitask, for at sikre, at hendes fulde opmærksomhed var på den opgave, 
hun udførte.	

● Aktiv Indlæring: Anna lærte teknikker til aktiv indlæring såsom at lave noter 
med egne ord, diskutere emnerne med klassekammerater, og lave små 
selvtest.	

● Sund Livsstil: Hun sørgede også for at få nok søvn, spise sundt, og dyrke 
regelmæssig motion, da disse faktorer også er vitale for optimal 
koncentration og hukommelse.	

 

 

Resultaterne 

Efter flere måneder med disse nye vaner og teknikker bemærkede Anna en markant 
forskel. Ikke alene var hun i stand til at koncentrere sig i længere tid, men 
informationen "klæbede" også bedre fast i hukommelsen. Hendes karakterer 
forbedredes, og det samme gjorde hendes selvtillid og selvfølelse. 
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Mere end det - hun følte, at hun nu havde kontrol og redskaber til at håndtere sin 
studietid og sine andre aktiviteter mere effektivt. 

Anna's historie er et eksempel på, hvordan forståelse, accept, og implementering af 
konkrete strategier kan forvandle koncentration og hukommelse. Det kræver tid og 
praksis, men forbedringerne er det hele værd!  
 
 
Hvornår bruges koncentration og hukommelse? 
At forstå, hvornår og hvordan vi bruger koncentration og hukommelse, er centralt i 
både skolearbejde og vores personlige liv. Her er nogle konkrete eksempler og 
situationer, hvor disse to evner spiller en væsentlig rolle: 

I Skolen  

 Under Undervisningen:	
● Koncentration: Du har brug for at kunne fokusere på, hvad læreren 

siger, og hvilke opgaver du laver.	
● Hukommelse: Det, du lærer, skal gemmes i hukommelsen for senere 

brug i lektier, projekter og prøver.	
 Under Eksamen:	

● Koncentration: At kunne fokusere på eksamensspørgsmålene uden at 
blive distraheret.	

● Hukommelse: At kunne huske og anvende den information, du har 
lært i løbet af året.	

 Lektier og Projektarbejde:	
● Koncentration: Fokusere på lektierne uden at lade tankerne vandre 

eller blive distraheret af andre ting.	
● Hukommelse: Bruge det, du har lært tidligere, til at løse opgaver og 

implementere viden i projekter.	

I Dit Private Liv  

 Social Interaktion:	
● Koncentration: Lytte aktivt, når dine venner eller familie taler til dig.	
● Hukommelse: Huske vigtige detaljer om dem, som deres fødselsdage 

eller vigtige begivenheder.	
 Fritidsinteresser og Hobbyer:	

● Koncentration: Uanset om du spiller et instrument, maler, eller dyrker 
sport, kræver disse aktiviteter fokus og opmærksomhed.	

● Hukommelse: Huske teknikker, regler, eller trin, du har lært, for at 
forbedre dine færdigheder.	

 Planlægning og Organisering:	
● Koncentration: Fokusere på at organisere og planlægge aktiviteter 

eller begivenheder, som en udflugt eller en fest.	
● Hukommelse: Huske aftaler, opgaver og planlagte aktiviteter.	

 Kørsel	
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● Koncentration: Være opmærksom på vejen, andre bilister, 
fodgængere og trafikregler.	

● Hukommelse: Huske trafikregler, vejtegn og hvordan man betjener 
bilen sikkert.	

Begge Aspekter af Livet  

● Læring Nye Færdigheder: Uanset om du lærer at lave mad, kode, eller noget 
andet, skal du fokusere og huske trin og teknikker.	

● Problemløsning: Både i matematikopgaver og i hverdagens udfordringer, 
som at finde ud af, hvorfor din computer ikke vil tænde, kræver koncentration 
om problemet og hukommelse om mulige løsninger.	

Koncentration og hukommelse er som superkræfter, der hjælper dig med at navigere 
i verden omkring dig, opnå dine mål og skabe meningsfulde forbindelser med 
mennesker omkring dig. De er evner, du vil bruge hver eneste dag i forskellige 
situationer - og det fantastiske er, at jo mere du bruger og træner dem, jo stærkere 
bliver de!  
 

 

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

Arbejdsopgaver 

1. Notathæfte: Lav et lille notathæfte, hvor du skriver ned, hvad koncentration 
er, og hvorfor det er vigtigt. Brug dine egne ord og tegninger.	

2. Teknik-Test: Prøv forskellige koncentrationsteknikker i en uge (fx Pomodoro, 
mindfulness). Skriv en dagbog over, hvad du prøver, og hvad du oplever.	

3. Gruppe-Diskussion: Snak med dine klassekammerater om, hvilke ting der 
distraherer jer mest, når I prøver at koncentrere jer. Kom sammen med 
forslag til, hvordan I kan minimere disse distraktioner.	

4. Plakat-Præsentation: Lav en plakat, der viser din personlige plan for, hvordan 
du vil forbedre din koncentration de næste par uger.	

5. Interview: Find en makker og interview hinanden om, hvornår I finder det 
sværest at koncentrere jer. Del jeres historier og løsningsforslag med 
klassen.	

Når du har besvaret disse spørgsmål, er episoden slut. 

Her starter ideerne til lærerne. 

Ideer til læreren 
 Minikonference:	

● Arranger en minikonference, hvor eleverne præsenterer deres plakater 
og koncentrationsplaner for klassen.	

 Workshop:	
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● Hold en workshop, hvor eleverne lærer og praktiserer forskellige 
koncentrationsteknikker, fx mindfulness, dyb vejrtrækning, eller brug 
af en studieteknik som Pomodoro.	

 Gæstetalere:	
● Inviter en psykolog eller en læringscoach til at tale med eleverne om 

koncentration og dele professionelle tips og tricks.	
 Klasse-Diskussion:	

● Faciliter en klasse-diskussion om elevernes erfaringer med 
koncentrationen udfordringer og de teknikker, de har prøvet.	

 Undersøgelse og Feedback:	
● Udfør en anonym undersøgelse for at finde ud af, hvilke aspekter af 

klassens miljø eller struktur kan forbedres for at støtte elevernes 
koncentration.	

 Peer Learning:	
● Organiser peer learning-sessioner, hvor eleverne underviser og 

hjælper hinanden med at forbedre deres koncentration og 
studieteknikker.	

 Refleksion og Justering:	
● Dediker tid til regelmæssige check-ins og refleksioner med eleverne 

for at diskutere og justere deres koncentrationsstrategier løbende.	
 Leg og Bevægelse:	

● Inkorporer bevægelse og leg i undervisningen for at skabe pauser og 
variation, som også kan understøtte elevernes koncentration.	

 Studiegrupper:	
● Dan små studiegrupper, hvor eleverne kan arbejde sammen og støtte 

hinanden i at forbedre deres koncentration og læring.	

 


