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	 	 KONCENTRATION	
Anvendelse	
	

SKOLEARBEJDE	OG	
EKSAMENSFORBEREDELSE	

	

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 

Velkommen til en rejse gennem de fascinerende verdener af koncentration og 
hukommelse, to essentielle værktøjer, der kan være dine bedste allierede både i din 
skolegang og langt ind i fremtiden. Forestil dig, at koncentration og hukommelse er 
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dine personlige superkræfter, der kan låse op for dit fulde potentiale og hjælpe dig 
med at nå dine mål. 

Koncentration er evnen til at rette al din opmærksomhed mod en bestemt opgave, 
mens du ignorerer distraktioner omkring dig. Det er som om din hjerne fungerer som 
en supercomputer, hvor koncentrationen er dens evne til at samle al sin 
processorkraft om en enkelt, vigtig opgave. Hukommelse derimod er dit mentale 
arkiv, hvor al din viden og dine oplevelser er lagret. En stærk hukommelse hjælper 
dig med at gemme og hente information, hvilket er uvurderligt, især når du står over 
for prøver og eksaminer. 

Men hvorfor er det vigtigt at udvikle disse evner? Koncentration og hukommelse 
lægger fundamentet for din fremtid. I din skoletid er du i gang med at bygge en base, 
der kan forme din karriere og personlige udvikling. At mestre disse evner kan hjælpe 
dig med at udnytte dit potentiale og åbne døre til spændende muligheder. De styrker 
også din selvtillid – når du ved, at du kan stole på din koncentration og hukommelse, 
bliver du mere sikker, uanset om du skal præstere til eksaminer, præsentationer eller 
andre udfordringer. Og vigtigst af alt er disse evner ikke kun begrænset til skolen; de 
er livslange færdigheder, der vil hjælpe dig med at lære nyt, løse problemer og 
fuldføre opgaver effektivt, uanset hvilken vej du vælger. 

At mestre koncentration og hukommelse handler ikke om at være perfekt eller fri for 
distraktioner, men om at udvikle og styrke disse evner gennem praksis og bevidste 
teknikker. Når du begynder at arbejde med din hjerne og dens kapacitet, vil du 
opdage, at du er i stand til at opnå meget mere, end du måske troede muligt. Tag de 
første skridt, og udforsk, hvordan disse superkræfter kan hjælpe dig med at nå dine 
mål og skabe en fremtid fyldt med muligheder. 

 

Mål for undervisningen: 

● Jeg skal kunne beskrive grundlæggende begreber om koncentration og 
hukommelse. 

● Jeg skal kunne forklare, hvordan og hvorfor koncentration og hukommelse er 
vigtige i en skolesammenhæng og til eksamensforberedelse. 

● Jeg skal kunne anvende strategier for koncentration og hukommelse i 
praksis, for eksempel under klasseaktiviteter eller lektier. 

● Jeg skal kunne vurdere effektiviteten af forskellige teknikker for 
koncentration og hukommelse baseret på mine personlige erfaringer. 

 
 
 
 
Hvad betyder koncentration og hukommelse for børn og unge 
menneskers liv? 
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Forestil dig, at koncentration er som en superkraft, der gør det muligt for dig at 
fokusere din energi og opmærksomhed på præcis det, du vælger. Uanset om du 
løser matematikproblemer, læser en bog, eller spiller et spil, giver koncentrationen 
dig evnen til at være fuldt til stede og engageret i det, du laver. Tænk på det som en 
stråle af fokus, der lader dig zoome ind på en opgave og holder distraherende tanker 
og omgivelser i skak.  

På den anden side er hukommelse din mentale notesbog, der gemmer alle de facts, 
oplevelser og færdigheder, du lærer gennem livet. Det er som et magisk arkiv, hvor 
du gemmer alt det, du oplever, lærer og forstår, så du kan hente det frem igen, når du 
har brug for det – som under en eksamen eller når du skal huske reglerne i et nyt 
spil. Men hvorfor er disse to ting – koncentration og hukommelse – så pokkers 
vigtige, specielt for børn og unge som dig?  

● Skole og Læring: Dit nuværende eventyr i skolen kræver en god portion af 
både koncentration og hukommelse. De hjælper dig med at fokusere på dine 
studier, huske det, du har lært, og anvende din viden i prøver, projekter og 
hverdagen.  

● Personlig Udvikling: Du vokser og lærer om verden omkring dig hver eneste 
dag. Koncentration og hukommelse hjælper dig med at opbygge og huske 
sociale færdigheder, nye erfaringer og alle de små og store ting, der former, 
hvem du er.  

● Fremtidige Udfordringer: Livet er fuldt af udfordringer og eventyr, der venter 
på dig. Ved at udvikle din koncentration og hukommelse nu, forbereder du 
din hjerne til at tackle alle fremtidige udfordringer, hvad enten det handler om 
uddannelse, job eller personlige eventyr!  

● Sjov og Fritid: Når du spiller spil, dyrker sport eller engagerer dig i hobbyer, er 
din evne til at fokusere og huske regler og teknikker central for både din 
nydelse og din præstation.  

At pleje din koncentration og hukommelse som ung, sørger for, at du har en stærk 
base af færdigheder, der vil hjælpe dig gennem livets mange faser og eventyr. Tænk 
på dem som indre superkræfter, der venter på at blive udforsket og styrket – og 
husk, at ligesom alle superhelte, bliver du kun stærkere og klogere med hver ny dag 
og erfaring.  

 
 
 
 
 
Hvordan kan koncentration og hukommelse hos børn og unge bruges  
til eksamenslæsning? 
Når vi taler om eksamenslæsning, er koncentration nøglen til at kunne dykke ned i 
materialet og virkelig forstå det. Her er et par måder, din koncentration kan hjælpe 
dig på, når du står over for eksamensbøgerne: 
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● Fokus: Din koncentration hjælper dig med at holde fokus på det emne eller 
den opgave, du arbejder på, så du kan forstå og huske det bedre. 

● Undgå Distraktioner: Med god koncentration kan du bedre ignorere 
forstyrrelser omkring dig (som beskeder på din telefon eller støj udefra), så 
du kan få mest muligt ud af din læsetid. 

Hukommelse  

Hukommelse er også en uundværlig del af eksamenslæsning! Uden evnen til at 
huske det, du har lært, ville alt det hårde arbejde gå tabt. Her er nogle punkter om 
hukommelse: 

● Genkaldelse: Når du sidder til eksamen, er det din hukommelse, der træder i 
kraft og hjælper dig med at genkalde alle de informationer, du har brug for. 

● Forståelse: Ved at huske tidligere lærte koncepter kan du lettere forstå nye 
eller mere komplekse ideer, da du kan bygge oven på din eksisterende viden. 

Tips til at bruge koncentration og hukommelse til eksamenslæsning  

● Planlægning: Sæt specifik tid af til at studere og gør det i et miljø med så få 
forstyrrelser som muligt.	

● Aktive Læsestrategier: Anvend teknikker som at tage notater, lave 
opsummeringer og bruge flashcards for at gøre din hukommelse endnu 
stærkere.	

● Pauser: Husk at tage pauser! Studier viser, at vi lærer bedst i kortere 
intervaller (f.eks. 25 minutters studie + 5 minutters pause).	

● Søvn: En god nats søvn er vigtig både for din koncentration og for at hjælpe 
din hjerne med at "gemme" den viden, du har arbejdet på at lære.	

● Repetition: Gentag vigtig information flere gange over forskellige dage for at 
styrke din langtidshukommelse.	

Husk: Eksamener er en måde at vise, hvad du ved, men de definerer ikke, hvem du 
er. Så giv dig selv plads til at slappe af, have det sjovt og være dig selv undervejs på 
din læringsrejse.  

 
 
 
 
Hvordan kan koncentration og hukommelse hos børn og unge bruges 
til forskellige scenarier? 

Scenarie 1: Gruppearbejde og Samarbejde (Ydre)  

I gruppearbejde og samarbejdssituationer skal du interagere med dine 
klassekammerater og arbejde mod fælles mål. 
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● Koncentration: Vær fokuseret på gruppediskussioner og aktiviteter. Lyt aktivt, 
når andre taler, og bidrag med dine egne ideer.	

● Hukommelse: Husk tidligere diskussioner, aftaler og opgavefordelinger, så I 
kan bygge videre på jeres arbejde i de efterfølgende møder.	

Scenarie 2: Selvstudium og Lektier (Indre)  

Under selvstudium og når du laver lektier, er du alene ansvarlig for din egen læring 
og progression. 

● Koncentration: Find et roligt sted at studere og sæt en bestemt tid af til at 
arbejde med dine opgaver. Brug teknikker som at bryde større opgaver ned i 
mindre dele for at holde fokus.	

● Hukommelse: Gør brug af forskellige hukommelsesteknikker, som 
gentagelse og mnemoteknikker (hukommelsestricks), for at huske 
information bedre.	

Scenarie 3: Præsentationer og Fremlæggelser (Præstationsmæssigt)  

Når du skal præsentere eller fremlægge for klassen, bliver dine præstationsevner sat 
på prøve. 

● Koncentration: Øv dig i at være nærværende og fokuseret under din 
præsentation, selvom der kan være nerver eller distraktioner.	

● Hukommelse: Anvend din hukommelse til at huske de vigtige punkter i din 
præsentation. Lær indholdet, men giv også plads til at tale frit og naturligt om 
emnet.	

Nogle Hurtige Tips  

● Prøv Forskellige Teknikker: Find ud af, hvilke teknikker der virker bedst for dig 
i forskellige situationer.	

● Hav en Positiv Mental Indstilling: Tro på dig selv og dit potentiale, uanset 
hvilken situation du befinder dig i.	

● Spørg om Hjælp: Hvis du nogensinde føler dig fastlåst eller usikker, er det 
helt ok at bede om hjælp fra lærere, forældre eller venner.	

Husk, din skoletid er en rejse med masser af lærings- og vækstmuligheder. Nyd 
processen og husk at læring ikke kun handler om karakterer, men også om personlig 
og social udvikling.  

Lad os høre en case. 

Case: Alex og Geografipræsentationen  

Alex, en 15-årig skoleelev, stod over for en stor udfordring: en geografipræsentation 
om Sydamerika, der skulle vare i 15 minutter og omhandlede både fysiske og 
kulturelle aspekter af kontinentet. Det var lidt af en mundfuld, især med de 
sommerfugle, der ofte dansede i maven før en fremlæggelse! 
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Forberedelse og Koncentration  
● Undersøgelse med Fokus: Alex brugte koncentrationsteknikker, som at 

studere i intervaller på 25 minutter (Pomodoro-teknikken), for at fordybe sig i 
indholdet uden at blive for træt. 

● Undgå Distraktioner: Alex valgte et roligt studieområde og brugte ørepropper 
for at minimere distraktioner og holde fokus på forberedelsen. 

Hukommelsesstrategier og Indlæring  
● Flashcards: Alex brugte flashcards til at huske vigtige fakta om landene i 

Sydamerika, deres hovedstæder, og vigtige geografiske elementer. 
● Mind Maps: Alex lavede et mind map for at visualisere sammenhænge 

mellem forskellige kulturelle og fysiske aspekter af kontinentet og skabe et 
mentalt billede, der ville gøre det nemmere at huske oplysningerne under 
præsentationen. 

● Repetition: Alex gennemgik materialet flere gange over nogle dage for at 
styrke sin langtidshukommelse. 

Fremlæggelse og Præsentation  
● Dyb Vejrtrækning: For at holde nervøsiteten i skak og opretholde 

koncentrationen, praktiserede Alex dyb vejrtrækning før og under 
præsentationen. 

● Korte Noter: Alex brugte korte, stikordsagtige noter (ikke en hel tekst) for at 
sikre, at præsentationen flød naturligt og der var plads til interaktion med 
klassekammeraterne. 

● Gentagelse: Under præsentationen gentog Alex ind imellem hovedpunkterne 
for at forstærke informationen både for sig selv og klassekammeraterne. 

Resultatet? Alex leverede en klar, velstruktureret og informativ præsentation, der var 
både lærerig og engagerende for klassekammeraterne. 

Men vigtigst af alt, denne erfaring gav Alex indsigt i og forståelse for, hvordan 
koncentration og hukommelsesstrategier kunne anvendes i praksis. Dette blev en 
værdifuld lektion, som Alex kunne tage med sig i fremtidige læringsscenarier og ikke 
mindst, en boost i selvtilliden! 

Læring og præsentation kan være en spændende rejse, når du har de rette værktøjer 
og strategier til at støtte dig. Måske kan du finde inspiration i Alex's historie næste 
gang, du står over for en lignende udfordring!  
 

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

Arbejdsopgaver 

1. Quiz-tid: Lav en lille quiz om koncentration og hukommelse med dit 
makkerpar baseret på den givne tekst.	
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2. Mit Studiehjørne: Skitser dit ideelle studieområde, hvor du bedst kan 
koncentrere dig, og del det med din makker.	

3. Strategi Journal: Skriv en lille dagbog over en uge, hvor du noterer, hvilke 
koncentrations- og hukommelsesteknikker du har prøvet, og hvordan de har 
fungeret for dig.	

4. Klassens Tips-liste: Sammen med en makker, kom med 3 tips hver til, 
hvordan man kan forbedre koncentration og hukommelse, og præsenter dem 
for klassen.	

5. Mind Maps: Lav et mind map over de forskellige områder i dit liv (skole, fritid, 
venner), hvor koncentration og hukommelse spiller en rolle, og diskuter det 
med din makker.	

Når du har besvaret disse spørgsmål, er episoden slut. 

 

Her starter ideerne til lærerne. 

Ideer til læreren 
● Workshops om Studieteknikker: Afhold små workshops om forskellige 

studieteknikker, som fokuserer på at forbedre koncentration og hukommelse. 
● Refleksions Sessioner: Give tid til, at eleverne kan reflektere over deres 

læringsstil, og hvordan de kan implementere nye strategier i deres 
studievaner. 

● Gæsteforelæsere: Inviter gæsteforelæsere, som er eksperter inden for 
psykologi eller pædagogik, til at tale om koncentration og hukommelse. 

● Gruppearbejde om Koncentration: Organiser gruppearbejde, hvor eleverne 
skal komme med kreative løsninger på, hvordan man kan forbedre 
koncentrationen i klasseværelset. 

● Selvudforskning: Giv eleverne opgaver, der kræver, at de udforsker og 
reflekterer over deres egen anvendelse af koncentration og 
hukommelsesteknikker. 

● Afslapning og Mindfulness: Implementer korte mindfulness- og 
afslapningsøvelser i undervisningen for at hjælpe eleverne med at forstå 
vigtigheden af mental ro i forhold til koncentration og hukommelse. 


