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	 	 KONCENTRATION	
Håndtering	af	distraktioner	og	
forstyrrelser	
	

REDUCERING	DISTRAKTIONER	OG	
OPRETHOLDE	FOKUS	

	

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	

Som ung i dagens moderne verden er vi omgivet af utallige distraktioner i form af 
sociale medier, konstante notifikationer, skolearbejde, og meget mere. At finde 
måder at opretholde fokus i en så travl verden er en vigtig færdighed at lære. I denne 
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vejledning vil vi udforske strategier til at reducere distraktioner og hjælpe dig med at 
forbedre din evne til at koncentrere dig om det, der virkelig betyder noget. 

Hvorfor er det vigtigt at lære om? 

At kunne opretholde fokus er afgørende for din akademiske succes, dit personlige liv 
og din generelle trivsel. Når du er i stand til at styre distraktioner, kan du arbejde 
mere effektivt, fordybe dig i læring og opgaveløsning, og endda reducere 
stressniveauet. Dette er færdigheder, der vil tjene dig godt ikke kun i skolen, men 
også i arbejde og i alle aspekter af livet. 

I de kommende afsnit vil vi udforske konkrete strategier og teknikker, der kan hjælpe 
dig med at mindske distraktioner og øge din fokus og produktivitet. Vi vil se på, 
hvordan du kan håndtere både indre og ydre distraktioner, så du kan trives i en 
verden fyldt med information og impulser. 
 
 
Mål for undervisningen: 

● Jeg skal kunne identificere forskellige kilder til distraktioner og forstyrrelser. 
● Jeg skal kunne beskrive virkningen af distraktioner på min koncentration og 

præstation. 
● Jeg skal kunne anvende forskellige strategier til at reducere distraktioner og 

opretholde fokus i forskellige situationer. 
● Jeg skal kunne analysere, hvilke strategier der virker bedst for mig personligt. 

 
 
Hvad er en strategi?  
En strategi, en metode og en plan er relaterede begreber, men de har lidt forskellige 
betydninger: 

● Strategi: En strategi er en overordnet tilgang eller en plan for at opnå et 
bestemt mål eller løse et problem. Det er den overordnede plan for, hvordan 
du vil opnå noget. For eksempel, hvis dit mål er at forbedre din koncentration, 
kan din strategi være at identificere distraktionskilder og udvikle metoder til 
at håndtere dem.	

● Metode: En metode er en bestemt måde eller teknik, du bruger for at 
implementere din strategi. Det er den praktiske tilgang til at udføre din plan. I 
eksemplet med koncentration kunne en metode være at bruge 
tidsstyringsteknikker eller meditation for at reducere distraktioner.	

● Plan: En plan er en mere detaljeret og specifik beskrivelse af, hvad du vil gøre 
for at opnå et mål. Det inkluderer normalt trin-for-trin handlinger og tidslinjer. 
I forhold til koncentration kan en plan være en daglig tidsplan, der angiver, 
hvornår du vil arbejde på opgaver og hvornår du vil tage pauser.	

Så kort sagt, en strategi er den store plan, metoder er de konkrete teknikker, du 
bruger, og en plan er den detaljerede tidsplan eller handlingsliste, der hjælper med at 
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implementere strategien. Alle disse elementer arbejder sammen for at hjælpe dig 
med at opnå dine mål. 
 
 
Hvilke strategier er der til børn og unge mennesker til at reducere 
distraktioner og opretholde fokus?  
 
Her er en liste over nogle strategier, der kan hjælpe børn og unge med at reducere 
distraktioner og opretholde fokus: 

● Skab et stille og organiseret arbejdsmiljø: Find et roligt sted at arbejde uden 
forstyrrelser. Hold dit arbejdsområde rent og organiseret, så du nemt kan 
finde det, du har brug for. 

● Brug tidsstyring: Opdel dine opgaver i mindre dele og tildel tid til hver. Brug 
en timer eller en tidsstyringsapp for at hjælpe dig med at holde styr på tiden. 

● Prioriter opgaver: Start med de vigtigste opgaver først. Lav en liste over, hvad 
du skal gøre, og markér dem efter vigtighed. 

● Fjern digitale distraktioner: Sluk for mobiltelefonen eller læg den i flytilstand, 
når du arbejder. Bloker adgangen til sociale medier eller andre distraherende 
apps, hvis det er nødvendigt. 

● Lav en tidsplan: Opret en daglig eller ugentlig tidsplan, der inkluderer tid til 
arbejde, pauser og fritid. Hold dig til din tidsplan så godt som muligt. 

● Træn din koncentration: Prøv meditation eller mindfulness-øvelser for at 
træne din evne til at fokusere og ignorere distraktioner. 

● Sæt realistiske mål: Sæt dig selv op for succes ved at definere realistiske 
mål. Store, uopnåelige mål kan føre til frustration og distraherende 
bekymringer. 

● Brug noter og skriv ned: Tag noter, når du lærer noget nyt. At skrive ting ned 
hjælper med at forbedre hukommelsen og fokus. 

● Tag korte pauser: Planlæg korte pauser i dit arbejde for at genoplade din 
energi. Brug pauserne til at strække dig, bevæge dig eller trække vejret dybt. 

● Find din optimale arbejdstid: Nogle mennesker arbejder bedst om morgenen, 
mens andre er mere produktive om eftermiddagen eller aftenen. Find ud af, 
hvornår du arbejder bedst, og planlæg dine opgaver derefter. 

Husk, at ikke alle strategier fungerer lige godt for alle. Det er vigtigt at 
eksperimentere og finde ud af, hvilke der passer bedst til dig og din arbejdsstil. 
 
 
 
 
 
Findes der nogle anerkendte teorier om strategier til at reducere 
distraktioner og opretholde fokus?   
Der er flere anerkendte teorier og tilgange til at reducere distraktioner og opretholde 
fokus. Her er en kort liste over nogle af dem: 
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● Pomodoro-teknikken: Denne teknik indebærer at arbejde i korte intense 
perioder (typisk 25 minutter) kaldet "Pomodoro" og derefter tage en kort 
pause. Gentag processen for at opretholde fokus og produktivitet. 

● Getting Things Done (GTD): GTD er en produktivitetsmetode udviklet af David 
Allen. Den fokuserer på at organisere opgaver i lister og trin-for-trin-
handlingsplaner for at mindske mental belastning og øge fokus. 

● Kanban-metoden: Kanban er en visuel metode til projektstyring, hvor opgaver 
repræsenteres som kort og flyttes gennem kolonner for at vise fremskridt. 
Det hjælper med at organisere arbejde og minimere distraktioner. 

● Meditation og mindfulness: Disse praksisser indebærer at træne sindet til at 
være mere opmærksomt på øjeblikket og reducere mentale distraktioner. Der 
er mange tilgange til meditation og mindfulness, herunder åndedrætsøvelser 
og kropsscanning. 

● The Two-Minute Rule: Denne regel siger, at hvis en opgave kan gøres på to 
minutter eller mindre, skal den gøres med det samme. Det hjælper med at 
eliminere små distraktioner, der kan akkumulere over tid. 

● Eisenhowers matrice: Dette er en metode til at prioritere opgaver baseret på 
deres vigtighed og hastighed. Ved at kategorisere opgaver som "vigtige og 
presserende," "vigtige men ikke presserende," osv., kan du fokusere på det, 
der virkelig betyder noget. 

● Tidshåndtering: At lære at administrere din tid effektivt ved hjælp af metoder 
som "tidsblokering" eller "to-do-liste" kan hjælpe med at reducere 
distraktioner ved at organisere dine opgaver og aktiviteter. 

Disse er blot nogle få eksempler på tilgange til at reducere distraktioner og 
opretholde fokus. Det er vigtigt at finde den strategi eller metode, der bedst passer 
til dine behov og arbejdsstil. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Hvordan øver man sig i at reducere distraktioner og opretholde fokus?  
 
Her er to praktiske måder at øve sig på at reducere distraktioner og opretholde fokus 
som barn eller ung: 

 Anvend Pomodoro-teknikken:	
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● Denne teknik indebærer at arbejde i korte tidsintervaller (normalt 25 
minutter) kaldet "Pomodoro-sessioner" og derefter tage en kort pause 
(ca. 5 minutter).	

● Start en timer, når du begynder at arbejde på en opgave. Forpligt dig 
til at fokusere udelukkende på opgaven i hele Pomodoro-sessionen.	

● Når sessionen er afsluttet, skal du tage en kort pause, hvor du kan stå 
op, strække dig, drikke vand eller gøre noget afslappende.	

● Gentag processen med en ny Pomodoro-session og en pause, indtil 
du har nået et bestemt mål eller fuldført din opgave.	

● Denne teknik hjælper dig med at opretholde fokus ved at opdele 
arbejdet i håndterbare bidder og give dig regelmæssige pauser til at 
genoplade.	

 Brug Kanban-metoden:	
● Opret en visuel opgaveplan ved hjælp af en whiteboard, papir eller en 

Kanban-softwareapp.	
● Del dine opgaver op i tre kolonner: "To-Do" (ventende opgaver), "In 

Progress" (opgaver, du arbejder på lige nu) og "Færdig" (fuldførte 
opgaver).	

● Skriv hver opgave på et kort eller en note og placer den i "To-Do"-
kolonnen.	

● Flyt kortene fra "To-Do" til "In Progress", når du starter en opgave, og 
derefter til "Færdig", når opgaven er afsluttet.	

● Visualiseringen hjælper dig med at se, hvilke opgaver der kræver din 
opmærksomhed og minimerer distraktion, fordi du kun arbejder på én 
opgave ad gangen.	

Husk, at det kan tage lidt tid at vænne sig til disse teknikker, så vær tålmodig med 
dig selv, mens du øver. Det er vigtigt at finde ud af, hvilken metode der fungerer 
bedst for dig og tilpasse den til dine behov. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Hvorfor skal  man som barn og ung kunne strategier  til at reducere 
distraktioner og opretholde fokus?  
Det er en god pointe, at voksne også spiller en vigtig rolle i at skabe et miljø, der 
understøtter børns fokus og koncentration. Dog er det også vigtigt for børn og unge 
at lære strategier til at reducere distraktioner og opretholde fokus af flere grunde: 
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● Selvstændighed og ansvar: At lære at fokusere og undgå distraktioner er en 
færdighed, der hjælper børn og unge med at udvikle selvstændighed og 
ansvar for deres egen læring og opgaveløsning. 

● Livslange færdigheder: Evnen til at håndtere distraktioner og opretholde 
fokus er en færdighed, der er vigtig gennem hele livet, både i skolen og i 
arbejdslivet. At lære disse færdigheder tidligt kan være en værdifuld 
investering i ens fremtid. 

● Individualiseret indlæring: Alle har forskellige måder at arbejde og lære på. 
Det at forstå, hvilke strategier der fungerer bedst for en selv, tillader 
individuel tilpasning og kan øge produktiviteten og forståelsen. 

● Selvregulering: At forstå, hvordan man kan reducere distraktioner og 
opretholde fokus, er også en del af selvregulering. Det hjælper med at 
håndtere stress, forbedre produktiviteten og træffe bedre beslutninger. 

● Forberedelse til udfordringer: Livet er fyldt med distraktioner og forstyrrelser, 
og børn og unge står over for stigende krav om multitasking. At lære 
færdigheder til at håndtere disse udfordringer tidligt kan forberede dem til at 
tackle dem mere effektivt senere i livet. 

Så selvom voksne spiller en vigtig rolle i at støtte børns fokus, er det også afgørende, 
at børn og unge lærer at tage ansvar for deres egen opmærksomhed og udvikler 
færdigheder til at reducere distraktioner, når de opstår. Det er en del af processen 
med at blive selvhjulpne og kompetente individer. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Lad os høre en case. 
Case: Emilie's Effektive Fokusstrategier 

Emilie går i 9. klasse og er en talentfuld elev, men hun har bemærket, at hun ofte 
bliver distraheret, når hun forsøger at studere eller lave lektier derhjemme. Hendes 
mobiltelefon og sociale medier er nogle af de største distraktioner for hende. Hun 
har også svært ved at koncentrere sig, når hendes lillebror leger højlydt i nærheden. 
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Emilie har besluttet at lære at bruge strategier til at reducere distraktioner og 
opretholde fokus. Hun vil gerne forbedre sin studieteknik og forberede sig bedre til 
sine eksamener. Her er, hvad hun gjorde: 

Strategi 1: Tidsstyring og planlægning 

Emilie besluttede at oprette en ugentlig studieplan. Hun planlagde specifikke 
tidspunkter hver dag, hvor hun skulle studere, og hun satte en alarm på sin telefon 
for at minde hende om disse tidspunkter. Hun inkluderede også pauser i sin plan for 
at undgå at blive for træt. 

Strategi 2: Fjernelse af digitale distraktioner 

Emilie indstillede sin telefon til "stille"-tilstand, når hun studerede, og lagde den væk 
på en hylde, hvor hun ikke kunne se den. Hun installerede også en app, der blokerede 
sociale medier og underholdningsapps i studietiden. 

Strategi 3: Skab det rigtige studiemiljø 

Emilie oprettede et roligt studiemiljø i sit værelse. Hun bad sine forældre om at 
hjælpe med at holde hendes lillebror beskæftiget eller tage ham ud for at lege, når 
hun skulle studere. Hun brugte også støjreducerende hovedtelefoner for at minimere 
støj. 

Strategi 4: Belønningssystem 

Emilie belønnede sig selv efter hver studie-session med noget, hun nød, som en kort 
gåtur udenfor eller tid til at chatte med venner online. Dette hjalp hende med at 
forbinde positivitet med hendes studier. 

Emilie fulgte disse strategier i løbet af flere uger og bemærkede en betydelig 
forbedring i hendes evne til at reducere distraktioner og opretholde fokus. Hun 
begyndte også at gøre det bedre i hendes skolearbejde og følte sig mere selvsikker i 
sin evne til at håndtere sine opgaver. 

En dag blev hun endda bedt om at præsentere hendes studie-strategier i klassen 
som en skriveopgave og fremlæggelse ved tavlen. Hendes klassekammerater var 
imponerede og inspirerede til at bruge lignende strategier for at forbedre deres egen 
koncentration og præstation i skolen. 

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

Arbejdsopgaver 

1. Kilderegistrering: Eleverne skal lave en liste over de mest almindelige kilder 
til distraktioner i deres daglige liv, både indre og ydre. De skal derefter 
vurdere, hvilke af disse kilder der påvirker dem mest, og hvorfor.	
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2. Strategi-eksperimenter: Eleverne skal vælge en eller flere strategier til at 
reducere distraktioner og anvende dem i en uge. Efter ugen skal de skrive en 
refleksion om, hvordan det påvirkede deres fokus og produktivitet.	

3. Gruppe-diskussion: Eleverne skal deltage i en gruppe-diskussion, hvor de 
deler deres erfaringer med at håndtere distraktioner og udveksler strategier 
med hinanden.	

4. Strategi-præsentation: Eleverne skal vælge en strategi, de finder mest 
effektiv, og præsentere den for klassen. De skal forklare, hvordan strategien 
fungerer, og hvorfor de tror, den er nyttig.	

5. Selv-refleksion: Eleverne skal skrive en selv-refleksion om deres personlige 
udfordringer med distraktioner og hvordan de kan forbedre deres fokusering i 
fremtiden.	

Når du har besvaret disse spørgsmål, er episoden slut. 

 

 

 

Her starter ideerne til lærerne. 

Ideer til læreren 

● Gæsteforelæsere: Inviter en ekspert eller en gæsteforelæser til at tale om 
emnet og dele praktiske råd med eleverne. 

● Mindfulness-øvelser: Introducer eleverne til korte mindfulness-øvelser, der 
kan hjælpe med at reducere indre distraktioner. 

● Teknologi-fri dag: Organiser en dag, hvor eleverne skal undgå at bruge 
teknologi og sociale medier for at opleve, hvordan det påvirker deres 
koncentration. 

● Klasse-diskussioner: Fremhæv vigtigheden af at kommunikere og støtte 
hinanden i klasseværelset for at minimere eksterne forstyrrelser. 


