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	 	 KONCENTRATION	
Koncentration	og	dens	betydning	
	

FAKTORER,	DER	PÅVIRKER	
KONCENTRATIONSEVNEN	

	

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 

Forestil dig at sidde i et klasseværelse, hvor der ikke høres en lyd, og hvor dit fokus 
er fuldstændigt rettet mod opgaven foran dig. Lyder det urealistisk? Måske en 
smule, men faktum er, at koncentration er en nøglekomponent, der muliggør denne 
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oplevelse af dybt fokus. Men hvad betyder koncentration egentlig, og hvorfor er det 
vigtigt, især for dig som ung? 

Koncentration kan defineres som evnen til at rette al din opmærksomhed og 
mentale ressourcer mod en specifik opgave, tanke eller aktivitet uden at blive 
distraheret af omgivelser eller andre tanker. Det indebærer, at når du virkelig 
koncentrerer dig, bliver andre stimuli som lyde, tanker og følelser midlertidigt sat på 
pause, så du kan fokusere på det, der betyder noget i øjeblikket. 

Men hvorfor er det vigtigt at mestre koncentration, især i din alder? For det første 
kan forbedret koncentration booste dine præstationer i skolen. Du bliver bedre til at 
absorbere information, forstå komplekse emner og løse opgaver effektivt. For det 
andet skaber skærpet koncentration mere effektiv læring. Du kan tilegne dig nyt stof 
hurtigere og mere grundigt, hvilket i sidste ende sparer tid og energi. Evnen til at 
koncentrere sig er også afgørende for din fremtidige karriere. I næsten enhver 
profession er fokus og opmærksomhed på detaljer eftertragtede færdigheder, som 
arbejdsgivere sætter stor pris på. Endelig spiller god koncentration en vigtig rolle for 
din mentale sundhed. Den kan hjælpe dig med at fastholde positive tanker og 
reducere stress ved at minimere overvældende bekymringer og distraktioner. 

Faktorer, der påvirker koncentrationsevnen, spænder fra søvn og ernæring til stress 
og omgivelser. Hvis du for eksempel har sovet dårligt, kan det være svært at 
fastholde fokus. Tilsvarende kan et støjende miljø forstyrre din koncentration. At 
forstå disse faktorer giver dig mulighed for at skabe optimale betingelser for læring 
og arbejde. Du bliver bedre rustet til at håndtere udfordringer og forme dit eget miljø, 
så det støtter din succes, både nu og i fremtiden. 

Når du bevæger dig ind i voksenlivet, vil evnen til at fokusere dybt på en opgave, en 
bog eller et projekt ikke kun føre til akademisk og professionel succes, men også 
berige dit personlige liv og dine relationer. 

 
Mål for undervisningen: 

● Jeg skal kunne definere "koncentration." 
● Jeg skal kunne forklare, hvorfor koncentration er vigtig i læringsprocessen. 
● Jeg skal kunne identificere faktorer i min egen hverdag, der påvirker min 

koncentrationsevne. 
● Jeg skal kunne analysere en given situation og diskutere, hvordan forskellige 

faktorer kan have påvirket min eller en klassekammerats koncentration. 
● Jeg skal kunne foreslå og formulere strategier til at forbedre koncentrationen 

under forskellige aktiviteter (fx skolearbejde, sport, fritidsinteresser). 
 
 
 
 
 
Hvad betyder ordet faktor når man taler om påvirkninger? 
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Ordet "faktor" bruges ofte, når man taler om noget, der har en indflydelse eller effekt 
på en situation eller et resultat. Tænk på det som en brik i et puslespil - den er en del 
af en større helhed og bidrager til det samlede billede eller resultat. 

Lad os lave en lille sammenligning for at forstå det bedre: Forestil dig, at du laver en 
kage. Der er forskellige ingredienser involveret, ikke? Sukker, mel, æg og så videre. 
Hver af disse ingredienser er en "faktor" i kagens resultat - ændrer du mængden af 
sukker, vil kagen smage anderledes. Hvis du udelader æg, vil kagen have en anden 
konsistens. 

Når vi taler om påvirkninger, for eksempel, "faktorer der påvirker koncentrationen," 
tænker vi på de forskellige 'ingredienser' eller elementer, som har en effekt på, 
hvordan vi er i stand til at koncentrere os. Nogle eksempler på faktorer kan 
inkludere: 

● Søvn: Hvor meget eller hvor lidt vi har sovet.	
● Miljø: Hvor roligt eller distraherende vores omgivelser er.	
● Sundhed: Vores generelle fysiske og mentale sundhed.	
● Følelser: Hvis vi er glade, kede af det, stressede osv.	

Hver af disse "faktorer" kan ændre vores evne til at koncentrere os - nogle gange 
positivt og andre gange negativt. Så, når vi taler om faktorer, taler vi om de 
forskellige ting, der kan ændre, forme, eller påvirke en situation eller et resultat. 

 
 
Hvilke faktorer påvirker koncentrationsevnen og hukommelsen? 

Når vi taler om koncentration og hukommelse, kan flere forskellige faktorer spille ind 
og påvirke din evne til at fokusere og huske information. Lad os tage et nærmere kig 
på nogle af de centrale faktorer: 

Faktorer, der påvirker koncentrationsevnen: 

● Fysisk Sundhed: Hvis du er træt eller ikke føler dig godt tilpas, kan det være 
svært at koncentrere sig. 

● Miljø: Et støjende eller distraherende miljø kan gøre det svært at fokusere på 
en opgave. 

● Emotionel Tilstand: Hvis du er stresset, bekymret eller ked af det, kan din 
koncentration blive påvirket. 

● Motivation: Hvor interessant eller vigtigt du finder det, du arbejder med, kan 
også have stor betydning. 

● Kost og Hydrering: Mangel på korrekt ernæring og vand kan påvirke din evne 
til at koncentrere dig. 

Faktorer, der påvirker hukommelsen: 
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● Søvn: Dårlig søvn eller mangel på søvn kan gøre det sværere at huske 
information. 

● Stress: For meget stress kan påvirke din hukommelse og gøre det sværere at 
lagre nye informationer. 

● Motion: Regelmæssig motion har vist sig at kunne forbedre hukommelsen. 
● Ernæring: Din kost, herunder vigtige næringsstoffer og vitaminer, spiller en 

rolle i, hvor godt din hukommelse fungerer. 
● Alder: Selvom du er ung, er det værd at nævne, at hukommelsen kan ændre 

sig med alderen. 
● Mental Sundhed: Angst, depression og andre psykiske helbredsproblemer 

kan påvirke hukommelsen. 

Her er et par ekstra tips til, hvordan man kan forbedre både koncentration og 
hukommelse: 

●  Regelmæssig Motion: At bevæge sig kan forbedre blodcirkulationen og 
dermed også koncentration og hukommelse.	

●  Sund Kost: Spis en afbalanceret kost med masser af grøntsager, frugt, og 
sunde fedtstoffer.	

● God Søvn: Prøv at få omkring 8 timers søvn hver nat og prøv at gøre din 
sengetid og vågnetid konsekvent.	

● Mindfulness og Afslapning: Teknikker som meditation kan hjælpe med at 
reducere stress og forbedre koncentrationen.	

●  Aktiv Læring: Find måder at gøre læringen aktiv og engagerende på, som 
f.eks. at lave notater eller diskutere emnet med venner.	

At forstå disse faktorer kan hjælpe dig med at navigere og finde strategier for at 
optimere din koncentration og hukommelse, både i skolearbejdet og i andre aspekter 
af dit liv!  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Hvorfor er det  lige disse faktorer, der påvirker koncentrationsevnen 
og hukommelsen og hvordan påvirker de rent teknisk hjernen? 
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At forstå, hvordan og hvorfor disse faktorer påvirker hjernen og dermed 
koncentration og hukommelse, kan være ret fascinerende. Lad os prøve at dykke lidt 
dybere ned i nogle af de nævnte faktorer: 

1. Søvn 

● Hvorfor: Søvn er vigtig for hukommelse og koncentration, fordi det er under 
søvn, at hjernen bearbejder og lagrer de informationer, vi har lært gennem 
dagen.	

● Hvordan: Under dyb søvn overfører hjernen information fra 
korttidshukommelsen til langtidshukommelsen. Mangel på søvn kan 
forstyrre denne proces og gøre det sværere at fokusere og huske.	

2. Stress 

● Hvorfor: Stress påvirker vores generelle velfærd og vores mentale 
kapaciteter.	

● Hvordan: Når vi er stressede, producerer vores krop cortisol (et 
stresshormon), som i høje mængder kan forhindre hjernen i effektivt at 
overføre og lagre nye minder.	

3. Miljø 

● Hvorfor: Det er svært at koncentrere sig i et distraherende miljø.	
● Hvordan: Vores hjerner er programmeret til at være opmærksomme på nye 

stimuli. Når vi er i et støjende eller distraktivt miljø, er hjernen konstant 
"forstyrret" og skal hele tiden skifte fokus, hvilket dræner energi og reducerer 
koncentrationsevnen.	

4. Fødeindtagelse og Hydrering 

● Hvorfor: Hjernen har brug for brændstof og hydrering for at fungere optimalt.	
● Hvordan: Når vi spiser, får vores krop og hjerne energi gennem glukose. 

Hjernen bruger denne energi til at udføre forskellige funktioner, herunder 
koncentration og hukommelse. For lidt vand kan føre til dehydrering, hvilket 
påvirker hjernens evne til at udføre disse funktioner effektivt.	

5. Motion 

● Hvorfor: Motion er kendt for at forbedre både hukommelse og koncentration.	
● Hvordan: Når vi motionerer, forbedres blodgennemstrømningen overalt i 

kroppen, inklusive hjernen, hvilket hjælper med at forbedre kognitiv funktion 
og hjælper med at skabe nye neurale forbindelser.	

 

6. Følelsesmæssig Tilstand 

● Hvorfor: Vores emotionelle tilstand kan påvirke vores mentale klarhed.	
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● Hvordan: Følelser som angst og tristhed kan tage en del af vores mentale 
ressourcer, da vi også bruger energi på at håndtere disse følelser, hvilket 
efterlader mindre energi til fokus og hukommelse.	

Hjernen er et komplekst og dybt sammenkoblet organ, og alle disse faktorer spiller 
ind på subtile, men meget indvirkende måder. Ved at forstå, hvordan disse 
forskellige faktorer kan påvirke din koncentration og hukommelse, kan du bedre 
udforske strategier til at forbedre din egen indlæring og fokus!  

 

Lad os høre en case. 

Casen om Sofie 

Sofie, en 16-årig gymnasieelev, stod overfor en udfordring. Hun skulle skrive et 
essay omkring et emne, hun syntes var interessant, men på trods af dette kunne hun 
simpelthen ikke få sig selv til at fokusere og komme i gang med opgaven. Hun 
oplevede, at hendes tanker hele tiden drev væk, og hun blev let distraheret af sin 
telefon, sine søskende og endda sine egne tanker. 

Skridt 1: Identifikation af Problemer 

Sofie tog et skridt tilbage for at overveje, hvilke faktorer der måske påvirkede hendes 
koncentration: 

● Forstyrrelser: Hendes telefon blinkede med notifikationer konstant.	
● Miljø: Hendes søskende var højlydte, og der var ikke rigtig noget stille sted i 

huset.	
● Fysisk Tilstand: Hun var træt og havde ikke sovet godt natten før.	
● Emotionel Tilstand: Hun følte sig overvældet og en smule stresset over 

opgaven.	

Skridt 2: Ændre Faktorer 

Efter at have identificeret disse faktorer, begyndte Sofie at overveje, hvordan hun 
kunne ændre dem: 

● Forstyrrelser: Hun besluttede at lægge sin telefon i en anden del af rummet 
og indstille den på "ikke forstyr"-tilstand.	

● Miljø: Hun talte med sine forældre og arrangerede, at hun kunne få et par 
timer af uforstyrret tid i stuen, hvor hendes søskende ville gøre deres bedste 
for ikke at forstyrre.	

● Fysisk Tilstand: Selvom hun ikke kunne gå tilbage i tiden og få mere søvn, 
lavede hun en kop te og sørgede for at sidde komfortabelt, så hun kunne føle 
sig så opfrisket som muligt.	
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● Emotionel Tilstand: Hun delte sin bekymring med sin mor, som gav hende 
nogle beroligende råd og mindede hende om, at hun bare skulle gøre sit 
bedste.	

Skridt 3: Implementering og Afprøvning 

Med disse justeringer fandt Sofie ud af, at hun var i stand til at fordybe sig meget 
mere i opgaven og fandt endda glæde ved at udforske emnet for hendes essay. Hun 
indså vigtigheden af at være opmærksom på de faktorer, der kan påvirke hendes 
koncentration og har nu værktøjer til at forbedre sin situation fremover. 

Pointe: 

Dette eksempel demonstrerer, hvordan bevidsthed om og justeringer af forskellige 
faktorer kan gøre en mærkbar forskel i en elevs evne til at koncentrere sig og udføre 
en opgave, selv når det synes udfordrende. 

Ved at anerkende og adressere faktorer, der potentielt kan være forhindringer, er det 
muligt at skabe et mere befordrende miljø for læring og opgaveløsning, ligesom 
Sofie gjorde.  

 

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

Arbejdsopgaver 

1. Diskussionsopgave: Diskuter med din sidemakker: Hvilke faktorer tror I, 
påvirker jeres koncentration mest i skolen?	

2. Skriveopgave: Skriv en kort tekst om en situation, hvor din koncentration blev 
udfordret, og beskriv, hvilke faktorer der spillede ind.	

3. Gruppeopgave: I grupper, lav en præsentation om forskellige teknikker og 
metoder, der kan forbedre koncentrationsevnen.	

4. Tegneopgave: Tegn en plakat, der illustrerer "Gode vaner for bedre 
koncentration" og forklar med få ord, hvordan de kan hjælpe.	

5. Rollespil: Lav et kort rollespil med din makker, hvor I viser en situation, der 
påvirker koncentrationen og en, hvor koncentrationen bevares trods 
forstyrrelser.	

Når du har besvaret disse spørgsmål, er episoden slut. 

 

 

Her starter ideerne til lærerne. 

Ideer til læreren 
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 Begynd med en ice-breaker eller en kort meditation:	
● Start timen med en kort meditation eller en ice-breaker for at hjælpe 

eleverne med at fokusere og være til stede.	
 Inkluder aktiv læring:	

● Integrer aktiv læring og bevægelse i undervisningen for at holde 
elevernes koncentration oppe.	

 Brug variende undervisningsmetoder:	
● Veksle mellem forskellige former for arbejde (enkeltopgaver, 

gruppearbejde, diskussioner, oplæg osv.) for at fastholde elevernes 
interesse og koncentration.	

 Tilbyd konkrete eksempler og cases:	
● Brug relevante og realistiske eksempler og cases for at gøre stoffet 

mere relaterbart og interessant for eleverne.	
 Inkluder teknologi:	

● Brug teknologi som en ressource til information og variation i 
undervisningen (fx videoklip, online quizzer, og digitale opgaver).	

 Tilbyd valg:	
● Giv eleverne nogle valgmuligheder i forhold til, hvordan de vil arbejde 

med stoffet, for at øge engagement og motivation.	

 


