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	 	 KONCENTRATION	
Håndtering	af	distraktioner	og	
forstyrrelser	
	

DISTRAKTIONSKILDER	I	MODERNE	
SAMFUND	

	

Velkommen til School To Go og dagens undervisning! 

Dette er et forløb i faget “Koncentration” om “Håndtering af distraktioner og 
forstyrrelser” i tre episoder, med de tre temaer “Genkendelse af distraktionskilder i 
moderne samfund”, “Strategier til at reducere distraktioner og opretholde fokus” 
samt “Skabelse af et produktivt arbejdsmiljø fri for unødvendige forstyrrelser”. Der vil 
både være lytte-tekster og øvelser i episoderne. 

Introduktion 

Velkommen til en verden, der er mere forbundet end nogensinde før. Som ung bliver 
du sandsynligvis bombarderet med information, teknologi og sociale medier på 
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daglig basis. Mens dette giver dig fantastiske muligheder for at lære, forbinde og 
udforske verden, bringer det også en udfordring med sig: distraktioner. 

Distraktioner kan komme i mange former, fra beskeder på din telefon til sociale 
medier, til at lade tankerne vandre, når du skal fokusere på skolearbejde. Det kan 
være svært at holde sig fokuseret i en verden, der konstant kræver din 
opmærksomhed. 

Men her er hvorfor det er vigtigt at lære at håndtere distraktioner som ung: 

1. Fokus og produktivitet: At kunne genkende og håndtere distraktioner hjælper dig 
med at forblive fokuseret på de opgaver, du skal udføre. Det gør dig mere produktiv i 
skolen og andre aspekter af livet. 

2. Stressreduktion: Overvældende distraktioner kan føre til stress og angst. Ved at 
lære at håndtere dem kan du reducere stressniveauet og føle dig mere afslappet. 

3. Bedre beslutningstagning: Når du er i stand til at fokusere og undgå distraktioner, 
træffer du ofte bedre og mere informerede beslutninger. 

4. Livsbalancen: At lære at genkende distraktioner hjælper dig med at opretholde en 
sund balance mellem teknologi og den virkelige verden. Det giver dig mulighed for at 
nyde øjeblikkene og forbindelsen med mennesker omkring dig. 

I denne serie vil vi udforske, hvordan du kan genkende og håndtere distraktioner i det 
moderne samfund. Vi vil give dig praktiske værktøjer og strategier, som du kan 
bruge til at opnå bedre fokus og livsbalancen. Så lad os sammen begynde rejsen 
mod et mere opmærksomt, fokuseret og berigende liv i en verden fyldt med 
distraktioner. 
 
 
 
Mål for undervisningen: 
 

● Jeg skal kunne beskrive, hvad distraktioner og forstyrrelser er, samt 
identificere deres virkninger på koncentration og præstation. 

● Jeg skal kunne genkende og identificere forskellige kategorier af 
distraktioner og forstyrrelser, både indre og ydre, der er relevante i moderne 
samfund. 

● Jeg skal kunne analysere, hvordan distraktioner og forstyrrelser påvirker mit 
mentale og fysiske velbefindende 

● Jeg skal kunne diskutere årsagerne til, hvorfor mennesker kan lade sig 
forstyrre. 
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Hvad er definitionen af henholdsvis distraktioner og forstyrrelser? 

Distraktioner: Distraktioner refererer til enhver form for ydre eller indre stimuli, der 
afbryder eller trækker din opmærksomhed væk fra en opgave, aktivitet eller mål, som 
du forsøger at fokusere på. Distraktioner kan komme fra forskellige kilder, såsom 
elektroniske enheder (f.eks. telefoner eller computere), lyde, andre mennesker, 
tanker eller følelser. 

Forstyrrelser: Forstyrrelser er handlinger eller begivenheder, der skaber afbrydelser 
eller forhindrer dig i at udføre en bestemt opgave eller aktivitet. Forstyrrelser kan 
være både planlagte og uventede og kan komme fra eksterne kilder eller indre 
faktorer. De kan have en negativ indvirkning på din evne til at opretholde 
koncentration og fokus. 

I begge tilfælde er målet med at håndtere distraktioner og forstyrrelser at genkende 
dem og udvikle strategier til at minimere deres påvirkning, så du kan opnå dine mål 
og opgaver mere effektivt. 
 
 
 
Hvilke kategorier findes der af distraktioner og forstyrrelser?  
Distraktioner og forstyrrelser kan opdeles i flere kategorier, og her er nogle af de 
mest almindelige: 

Ydre distraktioner: 

 Elektroniske enheder: Telefoner, computere og tablets kan sende beskeder, 
notifikationer og underholdning, der distraherer os.	

 Støj: Lyde fra trafik, mennesker omkring os eller elektronisk udstyr kan 
forstyrre vores koncentration.	

 Miljømæssige distraktioner: Forstyrrelser fra vores fysiske omgivelser som 
uventede lyde eller bevægelser.	

Indre distraktioner: 

● Tankemylder: Overfloden af tanker, der flyder gennem vores sind, kan 
forhindre os i at fokusere på nuet. 

● Emotioner: Intense følelser som stress, angst eller tristhed kan distrahere os 
fra det, vi forsøger at gøre. 

● Søvnmangel: Mangel på søvn kan gøre os mere tilbøjelige til at blive 
distraherede og have svært ved at fokusere. 

 



4	

 

Moderne samfundsrelaterede distraktioner: 

● Sociale medier: De konstante opdateringer og beskeder fra sociale medier 
kan være stærke distraktioner for mange unge. 

● Apps og spil: Mobilapps og computerspil er designet til at fastholde vores 
opmærksomhed og kan være tidsrøvere. 

● Multitasking: Forsøget på at håndtere flere opgaver samtidig kan føre til 
konstante distraktioner. 

Forstyrrelser: 

● Andre mennesker: Kolleger, venner eller familiemedlemmer kan uforvarende 
forstyrre vores arbejde eller studier. 

● Uventede begivenheder: Pludselige nødsituationer eller uforudsete 
hændelser kan forstyrre vores daglige rutine. 

● Planlagte forstyrrelser: Møder, aftaler eller tidsfrister kan kræve vores 
opmærksomhed og forstyrre vores arbejde. 

At genkende disse kategorier af distraktioner og forstyrrelser er det første skridt i at 
kunne håndtere dem effektivt og opnå bedre fokus og produktivitet. 
 
 
Hvordan føles det at blive forstyrret og distraheret?   
At blive forstyrret og distraheret kan føles på forskellige måder, og hvordan det 
påvirker ens velbefindende og mentale/fysiske balance kan variere fra person til 
person. Her er nogle almindelige følelser og påvirkninger: 

Følelser ved distraktion og forstyrrelse: 

● Frustration: Det kan føles frustrerende at blive afbrudt eller distraheret, især 
når man forsøger at fokusere på en opgave. 

● Stress: Konstante distraktioner og forstyrrelser kan føre til stress, især hvis 
du føler, at de forhindrer dig i at opnå dine mål. 

● Irritation: Det er normalt at blive irriteret, når noget forstyrrer din strøm af 
tanker eller arbejde. 

Påvirkninger på velbefindende og balance: 

● Reduceret produktivitet: Distraktioner og forstyrrelser kan mindske din 
produktivitet og forlænge den tid, det tager at fuldføre en opgave. 

● Mentalt stress: At skulle håndtere konstante distraktioner kan øge dit 
mentale stressniveau og gøre det sværere at slappe af. 

● Fysisk spænding: Stress og frustration som følge af distraktioner kan også 
manifestere sig fysisk som spændinger i musklerne eller endda hovedpine. 
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● Nedsat kvalitet af arbejde: Konstante forstyrrelser kan resultere i lavere 
kvalitet af arbejde eller en øget risiko for fejl. 

For at opretholde en sund balance og trivsel er det vigtigt at lære at håndtere 
distraktioner og forstyrrelser effektivt. Dette kan hjælpe med at reducere stress, 
forbedre din produktivitet og generelt gøre din hverdag mere behagelig. 
 
 
 
Hvorfor forstyrres man eller lader sig forstyrre?  
Det er en god og kompleks spørgsmål! Ja, som menneske har du faktisk en vis grad 
af kontrol over, om du bliver forstyrret eller lader dig forstyrre. Men det er også 
vigtigt at forstå, hvorfor det kan ske: 

Hvorfor forstyrres man eller lader sig forstyrre: 

● Biologiske og neurologiske faktorer: Vores hjerne er programmeret til at 
reagere på stimuli og ændringer i vores miljø. Dette kan gøre det nemt at 
blive distraheret, da vores hjerne naturligt skifter opmærksomhed for at 
reagere på noget nyt eller potentielt vigtigt. 

● Vaner og træning: Nogle mennesker udvikler vaner, der gør dem mere 
modtagelige for distraktioner, som at tjekke telefonen ofte eller multitasking. 
Disse vaner kan være svære at bryde. 

● Ydre påvirkninger: Moderne teknologi og det omkringliggende miljø er fuld af 
distraktioner, fra sociale medier til beskeder og e-mails. Disse ydre faktorer 
kan være stærke triggere for distraktion. 

Kan man kontrollere det: 

Du kan kontrollere det til en vis grad ved at udvikle opmærksomhed og strategier til 
at håndtere distraktioner. Dette involverer bevidst at træne din opmærksomhed og 
beslutte, hvad der er vigtigt for dig at fokusere på. Her er nogle måder at hjælpe dig 
med at tage kontrol over distraktioner: 

● Opbyg opmærksomhedstræning: Praksis som mindfulness kan hjælpe med 
at træne din opmærksomhed og øge din evne til at vælge, hvad du fokuserer 
på. 

● Fjern distraktioner: Identificer de største distraktioner i dit miljø og arbejd på 
at minimere eller eliminere dem, når du har brug for at fokusere. 

● Prioriter opgaver: Planlæg din tid og prioriter opgaverne, så du ved, hvad der 
er vigtigst at fokusere på. 

● Skab et fokuseret miljø: Find et sted, hvor du kan arbejde eller studere uden 
for mange forstyrrelser. 

Så selvom vi som mennesker kan være tilbøjelige til at blive forstyrret, har vi også 
magt til at træne vores opmærksomhed og træffe valg, der hjælper os med at 
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minimere distraktioner og forstyrrelser i vores liv. Det kræver øvelse og bevidsthed, 
men det er absolut muligt. 
 
 
Hvem forstyrrer mest?  
De personer, der forstyrrer mest, kan variere afhængigt af situationen og miljøet. Det 
er ikke nødvendigvis dem, der keder sig, der forstyrrer mest. Nogle gange kan 
mennesker ubevidst forstyrre, fordi de måske ikke er opmærksomme på, at de gør 
det, eller fordi de selv har brug for hjælp eller opmærksomhed. 

Når nogen forstyrrer dig uhensigtsmæssigt, er det vigtigt at håndtere situationen på 
en hensigtsmæssig og respektfuld måde. Her er nogle ting, du kan sige eller gøre: 

● Vær venlig og høflig: Start altid med en venlig tone. Du kan sige noget som: 
"Jeg forsøger virkelig at fokusere på dette lige nu. Kan vi tale senere?" 

● Tydelig kommunikation: Udtryk tydeligt, at du har brug for tid og plads til at 
arbejde eller fokusere, og at du vil være tilgængelig senere. 

● Forklar din situation: Hvis det er passende, kan du kort forklare, hvad du 
arbejder på, og hvorfor det er vigtigt for dig at undgå forstyrrelser. 

● Spørg om hjælp: Hvis personen synes at have brug for noget eller søger din 
opmærksomhed, kan du spørge, hvordan du kan hjælpe dem senere. 

● Sæt grænser: Hvis forstyrrelsen gentager sig, kan du gentage dine behov og 
bede om respekt for dine grænser. 

Det er vigtigt at huske, at folk nogle gange kan være uvidende om, hvordan deres 
handlinger påvirker dig, så det er en god idé at give dem muligheden for at forstå din 
situation og samarbejde med dig for at undgå unødvendige forstyrrelser. 
 
 
Hvordan opdager man at man distraheres?  
At opdage, at man distraheres, kræver ofte en vis grad af selvbevidsthed og 
opmærksomhed på ens eget sind og omgivelser. Her er nogle ting, du kan være 
opmærksom på for at opdage distraktioner: 

● Tabt fokus: Hvis du bemærker, at din opmærksomhed begynder at vandre 
væk fra den opgave, du arbejder på, kan det være et tegn på distraktion. 
Måske begynder du at tænke på noget andet eller kigger på din telefon. 

● Følelser: Nogle gange kan følelser som kedsomhed, irritation eller uro 
indikere, at du er ved at blive distraheret. Disse følelser kan trække din 
opmærksomhed væk fra det, du arbejder på. 

● Ydre påvirkninger: Vær opmærksom på ydre faktorer omkring dig, der kan 
forstyrre dig. Det kan være støj, lys eller mennesker, der taler eller bevæger 
sig omkring dig. 

● Tankemylder: Hvis du bemærker, at dine tanker begynder at vandre væk fra 
din opgave, og du begynder at tænke på forskellige emner, kan det være en 
form for distraktion. 
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● Fysisk reaktion: Nogle gange kan din krop reagere på distraktioner. Du kan 
begynde at føle dig rastløs eller urolig. 

● Manglende produktivitet: Hvis du finder ud af, at du ikke gør fremskridt med 
det, du forsøger at opnå, eller at du gentagne gange vender tilbage til det 
samme punkt uden at fuldføre opgaven, kan det være et tegn på distraktion. 

At være opmærksom på disse tegn kan hjælpe dig med at identificere distraktioner, 
når de opstår, og tage skridt til at håndtere dem, så du kan bevare din fokus og 
produktivitet. Det handler om at være opmærksom på, hvad der sker i dit sind og 
omkring dig. 

 

Lad os høre en case. 

Sofia er en 16-årig skoleelev, der ofte har svært ved at koncentrere sig, når hun 
forsøger at studere derhjemme. Hun har bemærket, at hendes sind vandrer, og hun 
ender med at bruge mere tid på at dagdrømme eller tjekke sin telefon end på at læse 
og lave sine lektier. Dette påvirker hendes skolearbejde negativt, og hun ønsker at 
lære at undgå disse forstyrrelser. 

Indre udfordring: Sofia erkender, at en del af problemet er hendes egne 
distraherende tanker. Hun bekymrer sig om sociale begivenheder, hendes online 
profil og andre personlige anliggender, der trænger sig ind i hendes sind, når hun 
forsøger at studere. Hun føler også ofte en uro og utålmodighed. 

Ydre udfordring: Sofia studerer normalt i sit værelse, hvor hendes telefon er inden for 
rækkevidde. Dette gør det nemt for hende at tjekke beskeder og sociale medier, 
hvilket resulterer i hyppige afbrydelser. 

Løsning: 

● Opmærksomhedstræning: Sofia begynder at praktisere mindfulness og 
opmærksomhedstræning for at blive mere opmærksom på sine tanker og 
følelser. Hun lærer at genkende, når hendes sind begynder at vandre, og 
bringe sin opmærksomhed tilbage til sine opgaver. 

● Studiemiljø: Sofia skaber et dedikeret studiemiljø uden for sit værelse, hvor 
hendes telefon ikke er tilgængelig. Dette hjælper med at minimere ydre 
distraktioner. 

● Planlægning og pauser: Sofia lærer at planlægge sine studietider og 
inkludere korte pauser. Dette hjælper hende med at forhindre træthed og 
forbedre hendes koncentrationsevne. 

● Selvtillid og prioritering: Sofia arbejder på at opbygge sin selvtillid og 
prioritere sine opgaver. Dette hjælper hende med at mindske bekymringer og 
tanker om sociale begivenheder og fokusere på sine studier. 
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Efter nogle uger med træning og implementering af disse strategier begynder Sofia 
at se forbedringer i sin evne til at undgå forstyrrelser og opretholde sin 
koncentration. Hendes skolearbejde bliver mere effektivt, og hun føler sig mere 
selvsikker i hendes evner til at styre sine tanker og undgå distraktioner. 
 

Lad os høre en case mere. 

Case: Træning i at undgå forstyrrelser i gruppearbejde 

Lars, en 15-årig skoleelev, havde altid haft svært ved at opretholde sin koncentration 
i skolen, især under gruppearbejde. Han bemærkede, at han ofte blev distraheret af 
både indre og ydre faktorer, hvilket påvirkede hans evne til at bidrage effektivt til 
gruppeprojekter og påvirkede hans selvtillid. 

Indre udfordring: Lars havde altid haft lav selvtillid og følte sig usikker på sine egne 
idéer og bidrag. Han bekymrede sig ofte om, hvad hans klassekammerater tænkte 
om ham og frygtede at sige noget dumt. 

Ydre udfordring: Lars opdagede også, at han let blev distraheret af sine 
klassekammerater, især dem, der talte højlydt eller lavede sjov under gruppearbejde. 

Løsning: 

● Selvtillid og selvværd: Lars begyndte at arbejde på at opbygge sin selvtillid 
ved at deltage i selvværdsworkshops på skolen. Han lærte at acceptere sig 
selv og værdsatte sine egne tanker og idéer. 

● Opdelte opgaver: I gruppearbejde begyndte Lars og hans klassekammerater 
at opdele opgaverne og arbejde mere struktureret. Dette gjorde det lettere for 
alle at fokusere på deres tildelte opgaver. 

● Tydelig kommunikation: Lars lærte at udtrykke sine tanker og idéer mere klart 
og tydeligt, selvom han følte sig nervøs. Dette hjalp med at reducere hans 
indre usikkerhed. 

● Øvelser i koncentration: Lars og hans klassekammerater begyndte at deltage 
i øvelser i opmærksomhed og koncentration, hvor de lærte at fokusere på 
deres arbejde og ignorere distraktioner. 

Efter nogle måneder med træning og anvendelse af disse strategier bemærkede 
Lars en markant forbedring i hans evne til at undgå forstyrrelser, både fra indre 
usikkerhed og ydre distraktioner. Han begyndte at deltage mere aktivt i 
gruppearbejde, hans selvtillid voksede, og hans klassekammerater respekterede 
hans bidrag. Dette var ikke kun til gavn for Lars, men også for hele gruppen, der 
kunne arbejde mere effektivt sammen. 
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Nu er det tid til at lave et par opgaver og tænke over hvad vi lige har lært. 

Arbejdsopgaver 

1. Kildeidentifikation: Identificer og beskriv mindst tre eksempler på indre 
distraktioner, såsom negative tanker eller bekymringer, der kan påvirke din 
koncentration i skolen eller hjemme.	

2. Distraktionsscenario: Skriv en kort historie eller et scenarie, hvor du oplever 
en ydre distraktion, f.eks. en ven, der forsøger at afbryde dig, mens du laver 
lektier. Beskriv, hvordan du ville reagere på denne distraktion.	

3. Strategiudvikling: Udform en liste over mindst fem strategier eller metoder, 
du vil prøve for at håndtere distraktioner og forstyrrelser i dit daglige liv. 
Forklar, hvorfor du tror, at hver strategi kan være effektiv.	

4. Effektmåling: Hold en ugentlig journal, hvor du registrerer de distraktioner og 
forstyrrelser, du oplever, og hvordan du reagerede på dem ved hjælp af de 
strategier, du har udviklet. Efter en måned skal du evaluere, om der er sket en 
forbedring i din evne til at undgå distraktioner.	

Når du har besvaret disse spørgsmål, er episoden slut. 

 

 

Her starter ideerne til lærerne. 

Ideer til læreren 

● Distraktionsvurdering: Start lektionen med at bede eleverne om at identificere 
de distraktioner, de oplever i deres daglige liv. Dette kan føre til en 
gruppediskussion om forskellige distraktionskilder. 

● Gæsteoplæg: Inviter en gæstelærer, der arbejder med opmærksomhed og 
koncentrationstræning, til at komme og dele deres viden og teknikker med 
eleverne. 

● Gruppearbejde: Organiser gruppearbejde, hvor eleverne skal diskutere og 
udvikle strategier til at håndtere specifikke distraktioner og forstyrrelser, som 
de har identificeret. 

● Refleksionsopgaver: Tilskynd eleverne til at reflektere over, hvordan 
distraktioner påvirker deres skolearbejde og trivsel ved at give dem 
regelmæssige opgaver, hvor de skal journalisere deres oplevelser med 
distraktioner og de strategier, de har brugt til at håndtere dem. 

 
 


