
 

7.-9. klasse - Koncentration 

1.1 Koncentration og dens betydning: Definition og dens rolle i læring og opgaveløsning 

1.2 Koncentration og dens betydning: Faktorer, der påvirker koncentrationsevnen 

1.3 Koncentration og dens betydning: Metoder til forbedring 

2.1 Teknikker til at styrke hukommelse og indlæring: Memoreringsteknikker som memoteknik og mind 
mapping 

2.2 Teknikker til at styrke hukommelse og indlæring: Korttidshukommelse og langtidshukommelse 

2.3 Teknikker til at styrke hukommelse og indlæring: Strategier til at huske og anvende ny viden 

3.1 Mindfulness og opmærksomhedstræning: Øge opmærksomheden 

3.2 Mindfulness og opmærksomhedstræning: Tankemylder og teknikker til at berolige sindet 

3.3 Mindfulness og opmærksomhedstræning: Mindfulness i daglige aktiviteter for bedre fokus 

4.1 Håndtering af distraktioner og forstyrrelser: Genkendelse af distraktionskilder i moderne samfund 

4.2 Håndtering af distraktioner og forstyrrelser: Strategier til at reducere distraktioner og opretholde fokus 

4.3 Håndtering af distraktioner og forstyrrelser: Skabelse af et produktivt arbejdsmiljø fri for unødvendige 
forstyrrelser 

5.1 Studieteknikker og effektiv læring: Metoder til at organisere studiemateriale og opgaver 

5.2 Studieteknikker og effektiv læring: Optimering af indlæring gennem gentagelse og opdeling af stof 

5.3 Studieteknikker og effektiv læring: Evaluering af personlige læringspræferencer og tilpasning af 
studiestrategier 

6.1 Træning af hjerne og kognitive færdigheder: Hjerneforskning og forståelse af hjernens plasticitet 

6.2 Træning af hjerne og kognitive færdigheder: Kognitive øvelser og hjerneudfordringer for at stimulere 
hukommelse og koncentration 

6.3 Træning af hjerne og kognitive færdigheder: Udvikling af en holistisk tilgang til kognitiv træning 

7.1 Søvnens betydning: Forbindelsen mellem tilstrækkelig søvn og kognitive funktioner 

7.2 Søvnens betydning: Søvnvaner og rutiner for at fremme koncentration og hukommelse 

7.3 Søvnens betydning: Håndtering af søvnproblemer og søvnforstyrrelser 

8.1 Stress og hukommelse: Forståelse af stressens indvirkning på hukommelse og koncentration 

8.2 Stress og hukommelse: Stresshåndtering og teknikker til at mindske stressniveauet 

8.3 Stress og hukommelse: Skabelse af en afbalanceret livsstil for at fremme mentalt velvære 

9.1 Metakognition og selvregulering: Bevidsthed om egne tankeprocesser 

9.2 Metakognition og selvregulering: Evaluering af egen læringseffektivitet og forbedringsområder 

9.3 Metakognition og selvregulering: Udvikling af selvregulerende færdigheder for bedre koncentration og 
hukommelse 

10.1 Anvendelse: Skolearbejde og eksamensforberedelse 

10.2 Anvendelse: Anvendelse af hukommelse i daglige rutiner og praktiske opgaver 

10.3 Anvendelse: Udvikling af kognitive færdigheder som nøglekomponenter i livslang læring 

 


