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Forstå 
forstyrrelserne

Sammen om digital dannelse

Et undervisningsforløb om at forstå, hvordan apps og spil 
fanger vores opmærksomhed.
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I forløbet Forstå forstyrrelserne bliver eleverne klogere på, hvordan digitale medier påvirker 
vores koncentration og forstyrrer os. En del af aktiviteterne tager udgangspunkt i elevernes 
egen hverdag, hvilket for nogen kan være sårbart at dele. Det er derfor vigtigt på forhånd at 
vurdere, om nogle af øvelserne skal tilpasses til din elevgruppe, så der for eksempel er mere 
individuelt arbejde.

Målgruppe
EUD/EUX

Indhold
Forløbet består af seks forskellige øvelser og en fælles afrunding. Undervejs skal eleverne op at stå og 
bevæge sig, men alle øvelser kan laves i et almindeligt klasseværelse. Både den første øvelse og den 
fælles afrunding indeholder filmklip, som I skal se i fællesskab. 

Materialer
•  Smartboard eller skærm med lyd
•  Skriveredskaber
•  Print af elevark 
•  Elevernes telefoner

Tidsforbrug
1-2 lektioner

Praktiske oplysninger

Introduktion til forløbet

Læs om de enkelte øvelser på de næste sider.

Vejledning
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1. øvelse  
Introduktionsfilm

Plenum

Formål Forløbets tema præsenteres, og eleverne skal reflektere over, om de selv genkender 
nogle af de pointer om digitale medier, som de unge i filmen taler om.

Beskrivelse Materialet starter med en kort introduktionsfilm, hvor fire unge deler deres tanker om, 
hvordan teknologier og digitale medier fylder i deres hverdag, og hvordan det påvirker 
dem positivt og negativt. Bed dine elever om at forholde sig til, om de kan genkende nogle 
af udsagnene fra deres eget liv, og forklar, at I nu skal bruge tid på at få tænkt over og talt 
om deres hverdag med digitale medier. 

Forberedelse • Gør klar til at vise filmen på skærmen.
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2. øvelse  
Tag temperaturen på jeres hverdag med digitale medier

Plenum og individuelt

Varighed 5-10 minutter

Formål Eleverne reflekterer i fællesskab over deres egne og klassens samlede svar på, hvordan 
deres forbrug af digitale medier påvirker dem og deres hverdag.

Beskrivelse Eleverne skal svare anonymt på en række spørgsmål om deres forbrug af digitale medier, 
og hvordan det påvirker dem. Herefter vises alle svar på skærmen, så I kan have en dialog 
efterfølgende. Elevernes svar indsamles anonymt.

Forberedelse •  Eleverne skal bruge deres egne telefoner.

Rammesætning og 
opmærksomheder

I forløbet finder du en kort vejledning over, hvordan du logger ind og starter 
spørgeskemaet. Gør eleverne opmærksomme på, at deres besvarelser er anonyme, før I 
går i gang med spørgeskemaet.
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3. øvelse  
Mine behov

Plenum og individuelt

Varighed 5-10 minutter

Formål Denne øvelse har til formål at sætte gang i en refleksion over, om eleverne får opfyldt 
forskellige behov, og om nogen af dem tilsidesættes til fordel for skærmbrug.

Beskrivelse Begynd med at se filmen i fællesskab. Eleverne skal herefter udfylde et ark med søjler, der 
hver repræsenterer forskellige menneskelige behov. Der er også mulighed for selv at tilføje 
nye behov. 

Forberedelse •  Gør klar til at vise filmen på skærmen.  
•  Print tidslinjen og ark med symboler. 
•  Medbring tuscher eller blyanter.

Rammesætning og 
opmærksomheder

Eleverne skal ikke vise deres udfyldte ark til andre, men der samles op i plenum. Her kan I 
tale overordnet om, hvorvidt eleverne synes, de får opfyldt deres behov. 
Vær opmærksom på, at eleverne ikke skal udfylde, hvor meget tid de bruger på de 
forskellige aktiviteter, men derimod hvor meget deres behov bliver opfyldt.
 

⚽
😴😴 🍔🍔

💰💰😂😂

🤓🤓
Søvn

Gaming Sport Skole

Venner Sociale medier
Arbejde

Mad

Aktiviteter
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4. øvelse  
Forstyrrelser

Plenum og individuelt

Varighed Del 1: 10 minutter
Del 2: 15 minutter

Formål Eleverne får skabt et overblik over, hvor mange forskellige steder de får notifikationer fra, 
og skal forhold sig til, om de notifikationer er brugbare eller ej, og om det påvirker dem 
positivt eller negativt.  

Beskrivelse Brug filmen om forstyrrelser til at sætte aktiviteten i gang. Eleverne skal bagefter lave et 
notifikations-eftersyn på deres mobil og skrive deres fund ned på en liste. Derefter skal de 
placere sig i en dobbeltcirkel og drøfte deres notifikationslister med hinanden. 

Forberedelse •  Gør klar til at vise filmen på skærmen.  
•  Eleverne skal bruge deres egne telefoner. 
•  Medbring tuscher eller blyanter.

Rammesætning og 
opmærksomheder

Når det er tid til at lave dobbeltcirklen, kan I rykke bordene ud til siden, så der er 
mulighed for at skabe rum til øvelsen.
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5. øvelse  
Fem minutters stilhed

Plenum

Varighed 10 minutter

Formål Eleverne oplever, hvordan det påvirker dem at sidde i stilhed uden aktiviteter eller 
mulighed for at bruge deres mobiler.  

Beskrivelse Eleverne skal sidde i fem minutters stilhed. Herefter samler I op og snakker om, hvordan 
det var for eleverne at sidde stille i fem minutter. Var det rart? Ubehageligt? Hvorfor? Hvor 
ofte sker det, at de kan være i ro uden at blive forstyrret af for eksempel deres mobiler? 
Se herefter filmen, som fortæller, hvorfor fem minutters stilhed kan være en udfordring for 
vores hjerner.

Forberedelse •  Gør klar til at vise filmen på skærmen.

Rammesætning og 
opmærksomheder

Det vigtigste ved øvelsen er, at eleverne ikke sidder med deres mobil eller kan blive 
forstyrret af den. 
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6. øvelse  
Monopolet

Grupper

Varighed 25 minutter

Formål Eleverne får mulighed for at sætte sig i andre unges sted og kan spejle sig i de beskrevne 
oplevelser. De får også mulighed for at finde på gode råd og løsninger.   

Beskrivelse Eleverne skal i grupper af tre agere et monopol, som skal hjælpe andre unge med 
forskellige dilemmaer. Inddel eleverne i grupper af tre. Du skal læse de forskellige 
dilemmaer op én efter én. Hver gruppe har herefter ti minutter til at drøfte, hvad de vil 
svare. Bagefter snakker I sammen i klassen om, hvilke gode råd eleverne har formuleret.

Forberedelse •  Print arket med dilemmaerne.

Rammesætning og 
opmærksomheder

Hvis der er tid, kan eleverne stemme om, hvilket dilemma der var sværest at svare på. 
Gerne med refleksion over, hvorfor det var svært. 

Hej altid kloge monopolJeg er endnu ikke færdig med min ungdomsuddan-
nelse og bor stadig sammen med min far, fordi jeg ikke 
har råd til at bo for mig selv. Jeg betaler ikke noget 
for at bo hjemme – og det gør min far mig hele tiden 
opmærksom på. Mit problem er, at min far er besat 
af tanken om, at jeg ikke må spilde mit liv foran en 
skærm. Det betyder i praksis, at han hver aften klokken 
21 cutter netforbindelsen, så jeg kun har min telefon, 
og den skal jeg aflevere klokken 22, når han går i seng, 
så jeg ikke bruger den om natten. Han møder tidligt 
og lægger mobilen ind til mig om morgenen, når han 
kører på arbejde, så den kan vække mig lidt i syv. Min 
far lever helt og aldeles efter princippet ’my house, my 
rules’, og der går knap nok en dag, uden at han gør 
mig opmærksom på, at hvis ikke jeg kan lide lugten i 
bageriet, så kan jeg jo bare finde et andet sted at bo. 
Så kære monopol, hvad gør jeg? Har I nogle gode tips 
til, hvordan jeg kan få snakket med min far – det er 
ikke en mulighed at flytte, før jeg er færdig med min 
uddannelse til næste sommer.Asger, 19 år

Hej monopol
Jeg er en pige på 18 år, som er cirka halvvejs gennem min praktik. Jeg kommer tit for sent og møder først et stykke op ad formiddagen, fordi jeg er så træt om morgenen, så jeg hele tid-en snoozer. Det betyder, at jeg kommer for sent afsted og misser min bus. Og det er ved at være en stående joke, at jeg altid kommer for sent. Sagen er, at jeg næsten hver aften falder alt for sent i søvn, fordi jeg ligger med TikTok og ikke får lagt mobilen væk. Please lad være med at lyde som min mor, der siger, at jeg bare skal slette det hele. Jeg har brug for at tænke på noget andet, inden jeg skal sove – så hvad gør jeg...?

Anna, 18 år

Hej monopol
Jeg er en fyr på 17, der ud over at være på uddannelsen også dyrker idræt på ret højt niveau. Det 

betyder, at jeg ud over min skole også træner fire gange om ugen og ofte er væk til stævner i 

weekenden. Mine venner ved godt, at jeg ikke fester igennem, ligesom de gør, men nu er de begy-

ndt at stikke til mig, fordi de synes, jeg er dårlig til at svare. Når jeg er til træning (typisk fra 16.30-

19.00), er der tit kommet et hav af snaps og andre beskeder, som jeg ikke altid får svaret på med 

det samme. Mine venner er begyndt at kommentere på det, og jeg bliver nervøs for, at de helt 

dropper at have mig med, fordi jeg ikke er på særlig meget… Hvad synes I, jeg skal gøre? 

August, 17 år

Hej gode monopolMine søskende og jeg har brug for nogle gode ideer eller råd. Hjemme hos os er mine forældre 

altid efter mig og mine søskende i forhold til mobilerne. Når vi er sammen, skal vi lægge dem 

væk, men min mor og far har stadig deres telefoner på sig, og hvis nogen ringer til dem, eller de 

får beskeder, så tager de telefonen frem. De siger, det er vigtigt, hvis det er noget med familien 

eller min fars arbejde. Vi er fire søskende i alt, og vi synes alle sammen, at vores forældre er dob-

beltmoralske. Men hvad skal vi gøre – det er jo svært at sige til ens forældre, de ikke må svare på 

noget vigtigt. Det sker bare ret tit, og vi synes, det er dårlig stil. Vi vil gerne høre jeres bud på, hvad 

vi skal gøre.
Ali, 16 år


