At udvikle og gve eksekutive
funktioner hos barn og unge
(0-19 ar)




Introduktion

Eksekutive funktioner og evnen til
selvregulering udger et ngdvendigt fundament
for leering og udvikling.

P& samme made som kontroltarnet i en

travl lufthavn holder styr pa flyenes mange
ankomster, afgange og landingsbaner, sa sikrer
de eksekutive funktioner, at vi kan fastholde og
arbejde med informationer i vores hjerner, samt
fastholde vores opmaerksomhed, frasortere
distraktioner og mentalt “skifte gear”.

Der er tre basale dele af disse faerdigheder:

B Arbejdshukommelsen — Evnen til at holde information
frisk i erindringen og bruge den her og nu.

W Impulskontrol — Evnen til at kontrollere tanker og
indskydelser for pa den made at modsta fristelser, afled-
ninger og vaner - altsa, at stoppe op og teenke sig om, far
man handler.

M Kognitiv fleksibilitet — Evnen til at skifte gear og til-
passe sig omskiftelige krav, prioriteter og perspektiver.

Tilsammen hjzelper disse evner os med at huske den
information, som vi har brug for til at afslutte opgaver,
frasortere distraktioner, modsta unyttige impulser, og
holde fokus pa en bestemt aktivitet. Vi bruger evnerne til at
opstille mal og planlzegge, hvordan vi skal nd malene, og

vi bruger evnerne til at vurdere vores fremgang undervejs,
og om ngdvendigt justere vores plan. Alt dette imens vi
handterer f.eks. frustration uden at handle pa den.

Selvom vi ikke fades med eksekutive funktioner, fades
vi med potentialet til at udvikle dem. Det er en langsom
proces, der begynder i spaedbarnsalderen, fortsaetter til
den tidlige voksenalder, og som formes af vores erfar-
inger. Barn opbygger deres kunnen gennem deltagelse
i meningsfuldt, socialt samspil og sjove aktiviteter, der i
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stadigt stigende og mere kraevende grad traekker
pa evnen til selvregulering.

| spaedbarnsalderen hjzelper interaktioner med vok-
sne spaedbern med at fokusere opmaerksomheden,
udvikle arbejdshukommelse og handtere reaktion-
er pa stimulerende oplevelser. Gennem kreativ leg,
spil og skolearbejde @ver barn sig i at fa opmaerk-
somhed, arbejdshukommelse og selvkontrol til
at spille sammen, sd evner sa som planlaegning,
fleksibel problemlgsning og vedvarende engage-
ment understottes. P4 ungdomsuddannelserne
forventes det, at de studerende i hgj grad selv
organiserer deres tid, holder styr pd opgaver og
fuldferer projekter.

Efterhanden som de eksekutive funktioner
udvikles, har barn brug for at gve sig i at reflek-
tere over egne oplevelser, tale om hvad de ger
og hvorfor, overveje egne handlinger og mulige
naeste skridt samt evaluere virkningen af deres
beslutninger. Voksne spiller en kritisk rolle ved at
understatte eller "bygge stillads” op om udviklin-
gen af disse evner; forst ved at hjeelpe barnet
med at fuldfgre udfordrende opgaver og senere
ved gradvist at traede tilbage og lade barnet klare
processen selv — og laere af sine fejl - ndr barnet er
klar til det.

De aktiviteter, der beskrives i det felgende, er
alderstilpassede mader at styrke de forskellige
dele af eksekutiv funktion pa. Selvom videnska-
belige studier endnu ikke har bevist virkningen
af alle disse forslag, sa er de inkluderet i aktiv-
itetsguiden pa baggrund af en vurdering fra
eksperter pd omradet. Al begyndelse er sveer,
men det bliver bedre med gvelse. Aktiviteterne
er ikke de eneste redskaber, der kan hjaelpe; de
repraesenterer blot et udvalg af de mange ting,
som bgrn nyder at give sig til, og som understat-
ter sund udvikling.

Til slut geres opmaerksom p3, at ndr der i ak-
tivitetsforslagene refereres til hjemmesider og
produkter, skyldes det, at disse indeholder hjzelp-
somme informationer eller eksempler. Det betyder
ikke, at de har saerlige godkendelser eller ngdven-
digvis er de eneste eller bedste hjzelpemidler.




Disse aktiviteter motiverer spaed-

og smabgrn til at fokusere deres
opmaerksomhed, bruge deres
arbejdshukommelse og gve basal
selvkontrol. | dette udviklingsstadie

sker der en aktiv udvikling af de
grundlaeeggende eksekutive funktioner og
evnen til selvregulering (EF/SR). Stattende,
gensidig interaktion med voksne skaber
fundamentet for en sund udvikling af disse
feerdigheder. Saerlige aktiviteter kan dog
styrke de vigtigste elementer af EF/SR.

Nar man som voksen indgar i disse
aktiviteter, ma man tage hgjde for barnets
interesser og udveelge aktiviteter, der er
gleedesfyldte og samtidig tillader barnet at
bestemme, hvor laenge der skal leges.

Lege pa skadet for spaedbgrn

| generationer har man engageret spaedbgrn og
smaborn i leg pa skedet. Forskellige lege gver
forskellige feerdigheder, men de er alle forud-
sigelige og inkluderer nogle grundlaeggende

Gentagelser hjaelper det lille barn med at huske
og kontrollere dets egen adfeerd, sa den passer til
legens regler.

W Titte-boh lege — Gem-og-find lege som disse
treener arbejdshukommelse, fordi de udfordrer
spaedbarnet i at huske, hvem der gemmer sig, og
der gves basal selvkontrol, nar spaedbarnet venter

regler, som guider den voksnes og barnets adfeerd.

pa, at den voksne skal komme frem igen. | andre
versioner skal spaedbarnet tilpasse sin egen timing
i forhold til at afslgre sig selv. Dette giver vigtig
ovelse i at udholde den spaending, dererien
forventet overraskelse.

W Ride ride ranke; Klappe kage — Forudsigelige
sange og remser, som ender med en stimulerende
og forventet overraskelse, er populzaere hos sma
born. Spaedbarn og smabern treener arbejdshu-
kommelsen, efterhanden som de udvikler kendsk-
ab til remsen, og de gver sig i at udholde spaendin-
gen og haemme deres forventede reaktion, alt
imens de forvalter et hgjt arousal-niveau.

Gemmelege

Gemmelege er en god made at udfordre speed-
bgrns arbejdshukommelse.

B Gem et stykke legetgj under et torkleede og
opfordr barnet til at lede efter det. Nar barnet er i
stand til at finde legetojet hurtigt, gem det sa igen
og vis barnet, at legetgjet er blevet flyttet. Opfordr
derefter barnet til at finde det igen. Flyt det flere
gange for at gere det svaerere. Nar barnet skal
huske, hvad der er gemt, og hvor det flyttes hen,
treenes arbejdshukommelsen.

B Smaborn kan nyde sig selv og lytte, imens man
leder hajlydt efter dem. Her skal de mentalt holde
styr pa, hvor man er.

W Man kan ogsa gemme en ting uden at vise bar-
net, hvor det er, og lade barnet sgge efter tingen.
Barnet vil gve sig i at holde styr pa de steder, det
har ledt.

M | en anden udfordrende version af disse lege
skal der saettes et antal kopper pa en drejebakke
og gemmes en ting under én af kopperne, hvore-
fter bakken drejes rundt. Det kan @ge sveerheds-
graden, hvis der gemmes flere ting.
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Spaedbern elsker at kopiere voksne. Nar de imit-
erer, skal de holde styr pa de voksnes handlinger,
huske dem, vente pa tur og genkalde, hvad den
voksne gjorde. Nar de gor dette, gver de opmaerk-
somhed, arbejdshukommelse og selvkontrol.

, fra turtagning
med simpel gestik (f.eks. at vinke) til at organ-
isere legetgj pa en bestemt made og lade barnet

/ldre smabgrn indgar gerne i opgaver, de har set
dig lave.

i alle slags aktiv-
iteter som interesserer barnet, f.eks. at feje gulvet,
samle legetgj op, stove af osv. Disse lege introdu-
cerer basal forestillingsleg og ever arbejdshukom-
melse, selvkontrol og selektiv opmaerksomhed,
fordi barnet skal fastholde aktiviteten i hovedet for

Sange og remser med simple fagter er sjove for helt
sma bgrn og kan medbvirke til at udvikle selvkontrol,
arbejdshukommelse og sprog. Smabarn kan lzere at
kopiere fagterne til sangen og med gvelse kan de
huske raekkefglgen. Lille Peter Edderkop og Tom-
melfinger, hvor er du? er eksempler pa disse fagte-
sange, som findes i forskellige variationer pa forskel-
lige sprog og i forskellige kulturer.

Noget sa simpelt som at tale med dit barn er en
god made at udvikle opmaerksomhed, arbejdshu-
kommelse og selvkontrol.

kan man starte med at felge
barnets opmaerksomhed og italesaette dét, som
barnet er opmaerksomt pa. Barnet vil sa for-
mentligt holde sin opmaerksomhed pa dette i
lidt leengere tid og @ve sig i aktivt at fokusere og
opretholde sin opmaerksomhed.

Materiale

https://www.sprogsporet.dk/sang-og-musik

kopiere det eller bygge simple konstruktioner ved
at putte klodser ovenpa hinanden og velte dem
for at bygge dem igen.

kan man gare det, som de skal kopiere, sveerere.

man
kan lege med legetgj, f.eks. ved at galopere med

en legetgjshest. Dette introducerer konceptet om,
at bruge legetgj som symboler for rigtige objekter.

at gennemfare den ved at undga at blive distra-
heret samt ved at hamme impulser til at gore
andre ting.

mere kom-
plicerede roller og gentage dem i leg. De vil ogsa
begynde at tage initiativ til aktiviteter. At have
relevant udstyr (f.eks. en kost, en kasse til legetgj,
en stoveklud) kan hjeelpe bagrn med at finde gleede
i og opretholde denne type leg.

kan man
udpege interessante ting og tale om dem. Det
kan laere barnet at fokusere opmaerksomhed
pa noget, som den voksne har faet gje pa. Nar
bern udvikler sprog, udvikler de ogsa evnen til at
huske, hvad der bliver sagt, og forbinder pa den
made ord til objekter og handlinger.

end dansk er ogsa
brugbare. Det har vist sig, at tosprogede begrn i
forskellige aldre har bedre eksekutive evner end
bern med kun et sprog, sa erfaring med et andet
sprog er en vigtig faerdighed.

https://www.sprogsporet.dk/krop-og-bev%C3%A6gelse
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Aktiviteter til udvikling af eksekutive funktioner (18- to 36 maneder)

Pa dette alderstrin udvikler bgrns sprog
sig hurtigt. Sprog spiller en vigtig rolle i
udviklingen af eksekutive funktioner og
selvregulering, fordi det hjaelper barn med
at identificere egne tanker og handlinger,
reflektere over dem og laegge planer

som holdes friske i erindringen, indtil

de kan fgres ud i livet. Sproget hjzelper
0gsa barnet med at forsta og folge stadig
mere komplekse regler - bade dem, der
requlerer adfaerd, og dem, der gzelder

i simple lege og spil. Tosprogethed er
forbundet med en bedre eksekutiv
funktion/selvregulering, sa forzeldre, der
er flydende pa mere end ét sprog, ber tale
begge sprog med deres barn.

Fysiske lege

| denne alder udvikler smadbgrn mange vigtige
fysiske faerdigheder, og de elsker at udfordre krop-
pen. De fglgende aktiviteter gver smabarns evner
til at fokusere og fastholde opmaerksomheden pa
et mal, bremse overfladige og unyttige handlinger
og fors@ge at lgse udfordringer pd nye mader, hvis
farste forseg mislykkes. Det vil ikke altid lykkedes,
men gvelse er meget vigtigt. Det er en lzeringspro-
ces. Mange af disse aktiviteter vil kraeve jeevnlige
pamindelser fra en voksen deltager, og varer ikke
nedvendigvis ret lang tid ad gangen.

W Sorg for at tilbyde barnet forskellige legesager
og muligheder for at afprave nye faerdigheder
som at kaste og gribe en bold, ga pa balancebom,
lebe op og ned ad en skraning, hoppe osv. Opstil
enkle regler for legen for at traene arbejdshu-
kommelse og impulskontrol - som for eksempel
turtagning, hvor | skiftes til at Igbe frem og tilbage
mod en malstreg.

B Smabarn nyder simple efterligningslege,

som Kongens efterfglger eller sanglege hvor
bevaegelser kopieres, f.eks. 'Sa gar vi rundt om en
enebarbusk’ 'En elefant kom marcherende’eller
"Jeg gik mig over sg og land. Disse lege er gode til
at teste arbejdshukommelse, opmaerksomhed og
impulshaemning.

B Lege der kraever aktiv impulskontrol kan ogsa
veere sjove, f.eks. Stopdans. Forvent dog ikke, at dit
barn "stopper” uden et par pdmindelser undervejs.

| kan ogsa med fordel synge sanglege, hvor barnet
skal starte/ stoppe, synge langsomt/hurtigt eller
rabe hgjt/hviske lavt. Prov f.eks. ‘Bjornen sover’ og
'Se det lille tog, nu kerer det afsted’.

B Sanglege med fagter er ogsa sjove. De gver
barnets fokus pa sangteksten, der skal fasthol-
des i arbejdshukommelsen for at guide barnets
bevaegelser. Mulighederne er mange: 'Lille Peter
Edderkop, 'Hjulene pa bussen; 'Hoved, skulder,
knae og td'og 'l en skov en hytte I3’

B Rim og remser med fagter og bergring er fort-
sat populaere i denne aldersgruppe og udfordrer,
ligesom fagtesange, barnets koncentration, arbe-
jdshukommelse og impulskontrol. Disse remser
bliver aldrig gamle: 'Nu kommer der en lille mus’
0g 'Sko min pony, sko min hest’
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Samtale og historiefortaelling

Efterhdnden som bgrn udvikler deres sproglige ud-
tryk, begynder de at deltage aktivt i samtaler med
voksne og selv forteelle sma, enkle historier.

B Nar man som voksen fglger barnets leg

og saetter ord pa det, som man ser, statter man
barnets forstdelse af, at ord kan beskrive han-
dlinger. Efterhdanden som barnet bliver zeldre, kan
den voksne stille spergsmal til legen, f.eks.: "Hvad
vil du ggre nu?’, "Jeg kan se, du gerne vil putte
bolden i sesken. Er der en anden made at gore det
pa?” Disse kommentarer hjeelper barnet med at
stoppe op og taeenke over dét, som barnet laver,
samt overveje, om det virker, eller om barnet skal
laegge en ny plan og preve igen.

B At fortzelle historier om oplevelser, som den
voksne og barnet har haft sammen, er en god
made at reflektere over disse oplevelser. Mens
barnet lytter, ma det fastholde oplevelsen i
arbejdshukommelsen for at folge med i, hvad der
skete, hvornar og hvorfor, samt hvad oplevelsen
betad. Disse oplevelser kan ogsa skrives ned eller
tegnes, sa man kan tage fortellingen frem igen og
igen.

B Attale om folelser er ogsa vigtigt. Det kan

man ggre ved at benaevne barnets folelser, nar
de opstar (f.eks. “det ser ud som om, du er rigtig
vred lige nu”) eller ved at fortalle historier om
engang, hvor barnet f.eks. blev ked af det. Barnets
folelsesmaessige selvkontrol udvikler sig gennem
samtaler som disse, fordi de giver barnet et sprog
til at reflektere over egne folelser.

Lege med sortering og match

Born i denne alder kan lege simple sortering-
slege, som kraever, at barnet forstar de regler, der
organiserer aktiviteten (dvs. sorterer vi efter form,
farve, storrelse eller noget lignende?). Barnet skal
fastholde disse regler i hukommelsen og folge
dem, mens man leger.

M Foresla barnet at lege en sorteringsleg, hvor
man skiftes til at finde og sortere genstande efter
forskellige kriterier.

B Smabern holder ofte af fjollede sorteringslege,
hvor man f.eks. putter sma genstande i en stor

kasse og store genstande i en lille kasse. Barn vil
typisk gerne sortere efter ensartethed, sa en &n-
dring er udfordrende og kraever, at den forventede
handling bremses, at barnet udvaelger hvad det
skal fokusere pa, og holder arbejdshukommelsen

i gang.

B Nogle bgrn vil ogsa nyde simple gader og
puslespil, der kraeever opmaerksomhed pa former
og farver. Den voksne kan bede barnet overveje,
hvilken farve eller form, der nu er brug for, og
den voksne kan foresla, hvor brikker, der ikke
passer ind, kan placeres. Herved gves barnets
evner til at reflektere og planlaegge.

Fantasileg

Born i alderen 18-36 mdr. begynder at udvikle
evnerne til at lege simple fantasilege. Barnene eft-
erligner ofte de voksne ved at bruge de ting, der
ligger fremme (f.eks. at feje med en kost eller lade
som om, man laver mad med en gryde). Legene
gar fra ren efterligning til ogsa at indeholde fanta-
sielementer. For eksempel kan barnet - efter det
har "stegt” mad pa en pande - halde den usynlige
mad op og lade som om, at den bliver spist.

B Stil barnet spgrgsmal til legen. Seet ord pa de
ting, som barnet gor.

B Deltagilegen, og lad barnet styre slagets gang.
Giv barnet lov til at bestemme, hvad den voksnes
rolle skal vaere, og hvad den voksne skal gare.

Dét, at regulere og styre andres adfaerd, er et led

i udviklingen mod at kunne regulere og styre sin
egen adfeerd.

B Sorg for adgang til forskelligt legetgj eller gen-
stande fra hverdagen. Pa den made skaber man
gode rammer om den fgrste fantasileg.

Materiale

Bgrnesange

M https://sangetilboern.dk/bornesange/
http://www.aarhusmusikskole.dk/projekter/sangs-
kattekisten/
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Sprogudvikling

B https://www.sprogsporet.dk/aktiviteter
Sanglege

B https://www.sprogsporet.dk/sang-og-musik

M https://www.sprogsporet.dk/krop-og-bevaegelse

AKTIVITETER
TIL UDVIKLING
AF EKSEKUTIVE
FUNKTIONER
(18-36 MANEDER)




Barns eksekutive funktioner og evne til
selvregulering udvikles hurtigt i denne
periode. Det er derfor vigtigt at tilpasse
aktiviteterne til det enkelte barns ud-
viklingsniveau.

Yngre bgrn har brug for en hgj grad af
stotte i forhold til at laere regler og struk-
turer, imens zeldre bgrn kan vaere mere
selvsteendige.

Malet er, at barnet i denne aldersgruppe
bliver mindre afhaengigt af voksenstgtte
og regulering. Nar barnet er klar til det,
skal de voksne derfor udfase deres statte.

Nar barn leger forestillingslege, udvikler de regler,
som de fglger, nar de lever sig ind i de forskellige
roller. De skal holde styr pa komplekse idéer og
handlingsforlab, som former deres adfeerd, for at
folge reglerne og haemme impulser og adfzerd,
som ikke passer ind i rollen. Bgrnene tager ofte
udgangspunkt i deres egne liv ved f.eks. at tage til
laegen. De leger, at de er "syge’, bliver undersggt
af leegen og far en vaccination. Det barn, der er
"laegen’, taler og agerer som en laege (roligt og
betryggende). Det "syge barn” taler og agerer
som et sygt barn (ked af det og bange), og barnet,
der er "foreelder”, taler og agerer som en bergrt
forzelder (bekymret og omsorgsfuldt). Yngre barn
leger ofte alene eller parallelt, men i denne alder
leerer bgrnene at samarbejde i leg og at reg-

ulere hinandens adfaerd. Det er et vigtigt skridt i
forhold til at udvikle selvregulering.

Mader man kan statte god forestillingsleg:

for at sikre at bgrn har viden nok om det scenarie
og de roller, som forestillingslegen kredser om.

som motiverer til denne form for
leg. Yngre bgrnehavebgrn har brug for mere real-

Born elsker at fortzelle historier. Deres tidlige histo-
rier bestar ofte af en raekke af begivenheder, hvor
hvert brudstykke er relateret til det foregdende. Der
mangler dog ofte struktur i fortaellingen. Med gvelse
kan bgrn udvikle mere komplekse og organiserede
handlingsforlgb. Nar fortzellingen bliver mere kom-
pleks, ma bernene gve sig i at fastholde information
og manipulere denne i deres arbejdshukommelse.
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istiske rekvisitter for at saette legen i gang (f.eks.
et legetgjs laegeseet). Aldre bgrnehavebgrn kan
lave forskellige legerekvisitter af andre ting (f.eks.
bruge en rulle fra en kekkenrulle som gips til en
"braekket arm”). Nar kendte ting bruges til nye
formal, gver bernene deres kognitive fleksibilitet.

Bernene skal tage stilling til, hvad de har brug for
i legen, fastholde denne information i hovedet

og gennemfgre planen uden at blive distraheret.
De skal bruge deres selektive opmaerksomhed,
deres arbejdshukommelse og planlaegningsevner.
Hvis den oprindelige ide og plan ikke holder, skal
bgrnene kunne sndre deres plan og preve igen.
Det udfordrer deres kognitive fleksibilitet.

Bornene beslutter, hvilke roller de skal have, og
hvad de skal gere, inden de begynder at lege, og
tegner denne plan pa et stykke papir. Planlaegning
far bernene til at teenke, inden de handler. Pa den
made gver de impulskontrol. At planleegge legen

i en gruppe motiverer bgrnene til at planleegge
sammen, holde styr pa planerne i hovedet og an-
vende dem i selve legen. Dette motiverer til social
problemlgsning og til at anvende sprog.

Mader at statte bern i deres historieforteelling:

skriv dem
ned og laes dem hgjt sammen med barnet. Bgrn-
ene kan tegne billeder og lave deres egne bager.
Man kan understgtte den mere bevidste organiser-
ing og sterre gennemarbejdning af forteellingerne
ved at vende tilbage til historierne, ved at kigge pa
billeder eller lzese hgijt.
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Et barn begynder his-
torien, og hver person i gruppen tilfgjer noget nyt.
Bornene skal her vaere opmaerksomme pa hinan-
den, reflektere over mulige drejninger i handlingen
og tilpasse deres tilfgjelse, sa det passer ind i den
samlede historie. Her udfordres deres opmaerksom-
hed, arbejdshukommelse og selvkontrol.

som de har
skrevet. Historien giver bgrnene en struktur, som

De krav, der er i sanglege, stotter udvikling af de
eksekutive funktioner, da bernene skal bevaege
sig i bestemte rytmer og synkronisere ord til
handlinger og til musik. Dette bidrager til impuls-
kontrol og arbejdshukommelse. Det er vigtigt, at
sanglegene bliver mere komplekse, efterhdnden
som bgrnene udvikler evnen til selvregulering, for
at de forbliver interesserede og udfordres tilpas.

for at udfordre
sig selv fysisk ved at give dem adgang til klatres-
tativer, balancebomme, vipper osv. At udfordre
bgrnene ved at lave forhindringsbaner og lege,
der opfordrer til komplekse bevaegelser (sjippe,
balancere osv.) kan ogsa vaere sjovt. Nar bgrnene
prover nye og sveere aktiviteter, skal de fokusere
deres opmaerksomhed, monitorere og tilpasse de-
res handlinger samt vaere udholdende for at opna
deres mal.

der kraever at bgrnene er rolige og
fokuserede, f.eks. nar de star pa en balancebom
eller laver yogagvelser med langsom vejrtraekning.

er
fortsat sjove i denne alder, men nu kan bgrnene fa
til opgave at sortere efter forskellige regler, hvilket
fremmer kognitiv fleksibilitet. Bernene kan forst
sortere eller matche efter én regel (f.eks. farve)
og umiddelbart efter skifte til en ny regel (f.eks.
form). For at fa en mere udfordrende version kan
man spille et spil, hvor man skal matche noget,
men skifte reglen for at matche efter hvert stik/par.
Man kan ogsa spille billedlotteri, hvor barnet skal
markere det modsatte billede af dét, der rabes op
(f.eks. hvis der traekkes dag, skal barnet markere

Materialer

https://www.mindinthemak-
ing.org/skill-building-opportu-

guider deres handlinger og kraever, at de holder
deres opmaerksomhed pa historien og fglger den,
imens de haemmer deres impulser i forhold til at
digte en ny historie.

Forskning viser, at det, at veere
tosproget, kan styrke forskellige eksekutive funk-
tioner hos born i alle aldre, sa det er veerdifuldt at
treene barnet i at tale et andetsprog flydende.

og fa bernene til at danse meget
hurtigt og bagefter meget langsomt. Stopdans er
0gsa en sjov leg, der kan gores svaerere ved at fa
barnene til at stoppe i bestemte positioner. Nar
musikken stopper, skal barnene haemme deres han-
dlinger og rette deres opmaerksomhed mod billedet
for at kunne imitere den position, der vises.

i forhold til
tidligere vers (enten gennem ord eller bevaegelser),
er gode i forhold til at udfordre arbejdshukom-
melsen. Dette kan vaere sange som: En lille and
med vinge, hvor der tilfgjes bevaegelser, Langt ude
i skoven la et lille bjerg, hvor der tilfgjes ord, eller
sange hvor der tzelles bagleens sasom: Kalle Kamel
har 10 pukler eller 10 sma cyklister. Det kan ogsa
vaere sange, der gentager en lang liste, som f.eks.
alfabetsangen.

som Banke Bgf kan vaere
sjove. Der skal her udfgres komplekse handlinger
som at vente, reagere hurtigt og preecist uden at
blive distraheret og huske egen eller den andens
plads undervejs i legen.

nat). Bernene skal her heemme deres umiddelbare
respons til at markere det billede, der rabes op
samtidig med, at de husker pa reglen for spillet.

kan en-
gagere bern i denne alder. Det udfordrer deres vi-
suelle arbejdshukommelse og planlaegningsevner.

at deltage i for
yngre bgrn. De gver sig i at vente pa instruktioner,
arbejdshukommelsen bruges til at fastholde
komplicerede instruktioner i hovedet, og de skal
fokusere opmaerksomheden, nar de maler og vejer.

https://sangetilboern.dk/san-

http://www.infomontessori. glege/
com/practical-life/control-of-

nities movement-walking-on-the-line.

htm
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Aktiviteter til udvikling af eksekutive funktioner (5-7 ar)

Spil kan understgtte bgrns eksekutive
funktioner og selvreguleringsevner og lade
dem udgve disse feerdigheder pa forskellige
mader. | denne alder begynder bgrn at
spille spil med regler, men der er stor
forskel pa interesse og evner. Da konstant
udfordring er et vigtigt aspekt ift. at udvikle
disse feerdigheder, er det vaesentligt, at man
veelger spil, der er udfordrende, men ikke
for vanskelige for barnet. Nar barnet leerer
spillene at kende, bar den voksne traekke
sig sa snart som muligt. Udfordringen er
starre for bern, hvis de selvsteendigt husker
og bruger reglerne. De voksne bgr dog
forberede sig pa at kunne maegle konflikter
ved at finde teknikker til dette. Det foreslas
at sla plat og krone eller traekke pind for at
maegle konflikter.

Kortspil og braetspil

m Spil hvor spillerne skal huske, hvor forskellige
kort er placerede, er virkelig gode til at treene
arbejdshukommelsen. P3 et helt grundlzeggende
niveau findes f.eks. spil som vendespil, hvor barnet
vender kort og skal huske, hvor de matchende kort
er placerede. Pa et hgjere niveau findes spil, som
kraever, at man bade kan holde styr pa forskellige
slags spillekort og huske, hvor de er placeret. Det
er f.eks. Fisk, Sjove Familier og Sorteper.

m Spil, hvor barnet skal matche kort enten ved
kulgr eller tal, er ogsa gode til at treene kognitiv
fleksibilitet. Det kan f.eks. vaere UNO, 500, Olsen,
Rummikub, Sequence (junior) eller SET, hvor
kortene kan matches pa mere end to mader (kular/
tal).

M Spil, der kraever hurtig respons og monitorering
er ogsa virkelig gode ift. at udfordre opmaerksom-
hed og impulskontrol. Snap og Slapjack er gode
eksempler pa kortspil i denne kategori. Vildkat
kraever ogsa lignende faerdigheder.

B Alle braetspil som involverer en form for strategi,
giver gode muligheder for at lzegge og opretholde
en plan i hovedet, som kan bruges til at taenke
flere traek frem i spillet. Disse braetspil giver ogsa
muligheder for at vurdere reglerne for de forskel-
lige spillebrikker samt tilpasse strategien alt efter
modspillerens traek. Barnets arbejdshukommelse,
impulskontrol og fleksibilitet arbejder sammen for
at skabe strategier. Spillet er sdledes baseret pd en
plan og foregar pa en effektiv made. LUDO, Seenke
slagskibe, Kalaha, Dam og Kinaskak er nogle af de
eksempler pa den slags spil til denne aldersgruppe.

Fysiske aktiviteter/lege

B Lege, der stiller krav til opmaerksomhed og hur-
tig respons, hjelper barn med at treene opmaerk-
somhed og impulskontrol. Eksempler pa den type
leg er: Stopdans, Stoledans, Rad-Gul-Grgn-STOP,
eller, for yngre barn, Kongens efterfelger. Nogle af
de her lege kraever ogsa, at personen, der “er den’,
holder mentalt styr pa, hvor de andre deltagere

bevaeger sig, hvilket udfordrer arbejdshukom-
melsen. Andre lege kraever saerlig adfeerdsrespons
og tester sdledes impulskontrol f.eks. Simon siger
hvor bgrnene skal afvente et saerskilt “"magisk ord”
(f.eks. "Simon siger...") for at komme i gang med en
handling.

fortsaettes
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som f.eks. rundbold, hevding-
ebold, Bankebaf, Jeegerbold, Bolden braender,
Kaffen er varm, Statrold og Bevaegelses-te kraever
lebende monitorering, hurtig beslutningstagen og
selvkontrol samtidig med, at man fglger reglerne.

er en anden god leg, der
fremmer opmaerksomhed, impulskontrol og kog-
nitiv fleksibilitet. Her skal barnet felge med i hvilke
regler, der er geeldende, og skifte handlingsmen-
ster, nar det er passende.

hvor den person, som imiterer,
skal huske lederens handlinger, stiller krav til
arbejdshukommelsen. Langt ude i skoven er et
sangeksempel, hvor én synger for og resten imit-
erer og gentager.

eller tilfgjer til tidligere
dele af sangen (enten med ord eller bevaegelser),
udfordrer ogsa arbejdshukommelsen, f.eks.
med bevaegelserne til Er du sur og trist, sa klap i
haenderne. Til den her kategori hgrer ogsa klas-
siske hukommelseslege som Skibet er ladet med.
/ldre bgrn kan have gleede af at blive udfordret
ved at lave legen i alfabetisk reekkefglge.

i denne
alder. Opgavebgger med gader som f.eks. laby-
rinter, enkle "find ord”-opgaver og "hvad passer
sammen”-opgaver treener opmaerksomhed og
problemlgsning (som stiller krav til arbejdshukom-
melse og kognitiv fleksibilitet).

begynder at blive mere interessante i
denne alder. Spil, hvor man skal fglge et seet regler
for at kunne lgse en gade, giver gode muligheder
for at treene arbejdshukommelse og kognitiv

Materialer

https://legedatabasen.dk/
https://www.ude-leg.dk/blog/udendors-
lege/30-udendors-lege

til at deltage i struk-
turerede, fysiske aktiviteter, sdésom holdsport.
Det er blevet pavist, at sportsgrene, der kraever
koordinering og fysisk bevaegelse, f.eks. fodbold,
understatter opmaerksomheden. Fysiske aktiv-
iteter, der kombinerer mindfulness og bevaegelse
f.eks. yoga og taekwondo, hjzelper ogsa barnene
med at blive bedre til at fokusere opmaerksomhed
og kontrollere deres handlinger.

kan veaere en udfordring for al-
dre bgrn, da det stiller krav til arbejdshukommelse
og impulskontrol. Ro, ro, ro din bad og Mester
Jakob er enkle kanonsange at ga i gang med, men
der er mange sange med sterre kompleksitet.

stiller ogsa krav til
arbejdshukommelse, impulskontrol og kognitiv
fleksibilitet. Legene har veeret populaere blandt
generationer af bgrn i mange kulturer. Var du med
dengang, Andersine, Anders And og Rip, Rap, Rup
og Anna Diana er kendte eksempler.

fleksibilitet. ThinkFun, et selskab der laver spil og
puslespil, udbyder speendende og alderssvarer-
ende versioner af bl.a. Trafikprop. Mastermind er
en anden gammel favorit, som nu har en nemmere
version, til yngre barn. Prov ogsa Labyrint (junior),
Ticket to Ride, Cortex (den lilla kategori passer

til aldersgruppen), Sequence og Qwirkle. Online
findes ogsa hjemmesider med laeringsspil, som
udbyder mange, lignende aktiviteter.

er ogsa populzere og kraever, at
spillerne bruger arbejdshukommelse og fleksibel
teenkning. Man skal kunne huske tidligere svar,
imens man udvikler og forkaster andre mulige teo-
rier undervejs. Nogle eksempler er 20 spargsmal til
professoren eller hvem er hvem.

https://skoleidraet.dk/test2-ny-oevelsesliste/%C3%B8velser/arkiv/sanglege-til-indskolingen/
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Aktiviteter til udvikling af eksekutive funktioner (7-12 ar)

Disse lege udfordrer og @ver eksekutive
funktioner og evnen til selvregulering
hos skolebarn. For bgrn i dette
aldersspaend er det vigtigt at @ge
kompleksiteten af spil og aktiviteter stot
og roligt.

Kort- og braetspil

B Kortspil hvor barnet skal spore og felge be-
stemte spillekort, gver arbejdshukommelsen og
fremmer mental fleksibilitet i forhold til at plan-
laegge og lave strategier. Hjerterfri, 500, Fisk og
Kasino er populaere eksempler.

M Spil der kraever overblik og hurtige reaktioner
kan vaere gode til at gve hurtig beslutning-
stagning, samt arbejde med strategier til at styre
opmaerksomhed. Uno, Hurtig Marie eller Skak (pa
tid) er et eksempel pa spil, der kraever overblik
over eget spil, samt opmaerksomhed pa modstan-
derens traek.

B For de yngre skolebgrn er kortspil, der kraever
parring af kort med samme kuler eller vaerdi (f.eks.
Rummy), fortsat udviklende at spille. De lidt eldre
born vil blive udfordrede af spil med mere kompli-
cerede parring-regler, sasom poker eller det gamle
kinesiske spil, Mahjong.

B Ethvert spil, der involverer strategi, giver vigtig
ovelse i at holde komplicerede traek i tankerne,
planlaegge mange traek frem og justere sine planer
lebende - alt sammen som reaktion pa forestillede
haendelser og modspillerens traek.

Med gvelse kan bgrn virkelig blive dygtige til
klassiske spil som skak og samtidig udfordre bade
arbejdshukommelse og kognitiv fleksibilitet. Der
findes ogsa mange moderne strategispil. Mensa,

selskabet for personer med hgj IQ, tester hvert ar
nye spil og udformer en liste over de bedste.

B Born i denne alder holder ogsa af mere avan-
cerede fantasispil, hvor spillerne ma huske og
anvende kompliceret information om steder i
eventyrverdener, som de har besggt, og om regler,
der bestemmer hvordan spillefigurer og materialer
ma bruges. | disse spil ma barnet laegge en strategi
for at fa opfyldt sine mal. Minecraft er et populaert
computerspil i denne kategori, mens Dungeons &
Dragons er en gammel braetspilsfavorit.

Fysiske aktiviteter og spil

B Holdsport bliver meget populzaert for en del
bgrn i denne periode. Sport udvikler barnets evne
til at huske komplicerede regler og strategier,
overvage egne og andres handlinger, tage hurtige
beslutninger og respondere fleksibelt i spillet. Der
findes evidens for, at fysisk kreevende aktivitet,
iseer fodbold og lignende, der kraever koordina-
tion, generelt er gavnlig for den eksekutive funk-
tion.

B Forskellige sjippetovslege bliver ogsa populaere
blandt bern i denne aldersgruppe. Bern kan blive
veeldig dygtige til f.eks. at sjippe i bue eller hoppe i
elastik til forskellige sma regler eller remser - man
kan finde inspiration fra YouTube-videoer, hvor
sggning pa double dutch eller Chinese jump rope
giver gode demonstrationer.

Man kan ogsa bruge disse sjipperemser:

“bamse bamse, hop nu ind, bamse bamse, lzeg
din sten, bamse bamse straek dine arme, bamse
bamse straek dine ben, bamse bamse saml din
sten, bamse bamse hop nu ud”
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eller:“Stork stork langeben, Flyver over stok og
sten, Lander i en fugleklat, Splat (og sa skal man
lande pa tovet nar man siger splat)”.

Det kraever fokuseret gvelse at blive god til disse
lege, ligesom opmaerksomhedsstyring og arbe-
jdshukommelse er nedvendig for at genkalde sig
remserne, mens man hopper.

B Lege der kraever, at man konstant holder gje
med omgivelserne og reagerer hurtigt pa zn-
dringer, udfordrer samtidig evnen til selektiv
opmarksomhed (evnen til at udvaelge, hvad man

skal fokusere pa) samt evnen til at monitorere og AKTIVITETER

til at kontrollere impulser. For yngre skolebgrn er TIL UDVIKLING
gemme- og fangelege sjove, isaer nar de leges i AF EKSEKUTIVE
morke med lommelygter. Lidt seldre barn holder FUNKTIONER
af fangeleg med f.eks. laservaben. Selvom mange (7-12 AR)

computerspil ogsa opever disse faerdigheder, kan
indholdet vaere voldeligt og man bgr udveelge

spil omhyggeligt og spille med tidsbegraensning.
Pa Center for Digital Dannelses hjemmeside
(digitaldannelse.org) kan man laese naermere om
fordele og ulemper ift. de mest populaere comput-
erspil, som bgrn i skolealderen bruger.

Musik, sang og dans

B At lere at spille et musikinstrument kan udfor-
dre selektiv opmaeerksomhed og selvmonitorering.
Udover motorisk kunnen kraever denne aktivitet,
at musikken holdes aktiv i arbejdshukommelsen.
Forskning peger desuden p3, at treening i koordi-
nationen mellem hgjre og venstre hand udvikler
eksekutive funktioner.

B Uanset om barnet rent faktisk leerer at spille pa
et instrument, sa vil dét at deltage i musiktimer
pa skolen eller ga til f.eks. korsang, hjeelpe barnet
med at fglge rytmiske megnstre, ikke mindst nar
improvisation er en del af undervisningen, f.eks.
ved at barnet klapper/trommer. Dette udvikler sa-

marbejdet mellem arbejdshukommelse, opmaerk-
somhed, kognitiv fleksibilitet og impulskontrol.

B Det er 0gsa en sjov udfordring at synge
flerstemmigt eller i kanon, som man ger i
bgrnekor. Dette kraever et samarbejde mellem
arbejdshukommelse, monitorering og selektiv
opmaerksomhed. Man kan med fordel give barnet
stadig svaerere musikalske udfordringer efterhan-
den som barnets musiske kunnen vokser.

B Ogsa dans giver mange muligheder for at ud-
vikle opmaerksomhed, selvmonitorering og arbe-
jdshukommelse. Dette er fordi dansere ma holde
koreografien frisk i erindringen, samtidig med at
de koordinerer deres bevaegelser til musikken.

Hjernevridere

Hjernevridere, der kraever at information fasthol-
des og manipuleres i arbejdshukommelsen, kan
veere fremragende udfordringer.

B Krydsord er tilgeengelige pa alle niveauer og
traekker pa manipulationen af bogstaver og ord i

arbejdshukommelsen samt pa kognitiv fleksibilitet.

W Sudoku udger en tilsvarende udfordring med tal
og ligninger frem for bogstaver og ord.

M For at Igse klassiske hjernevridere, der kraever
rumlig teenkning, som Rubiks terning, ma barnet
vaere mentalt fleksibelt og kunne overveje rumlig
information for at vurdere mulige lasninger.

B Firmaer som Cogmed og Lumosity tilbyder com-
puterspil og hjernevridere, der er designet til at
treene arbejdshukommelse og koncentrationsevne.

Materialer

Center for Digital Dannelse
B www.digitaldannelse.org

B www.digitaldannelse.orgvidensbase/guide-dit-barns-

Lumosity — findes som app pa dansk
M https://play.google.com/store/apps/details?id=com.
lumoslabs.lumosity&hl=da&gl=US

yndlingsspil/ L . .

Rad ift. brug af videospil
Oversigt over braetspil, der har vundet American Mensa’s | https://www.mindinthemaking.org/skill-building-oppor-
Mind Games tunities loads/2014/10/PFL-learning-and-videogames.pdf

B mindgames.us.mensa.org/about/winning-games/

Andre programmer
Cogmed - lzes mere om Cogmed her:
M https://www.pearsonclinical.dk/cogmed-346

developingchild.harvard.edu

B https://assets.ctfassets.net/uztpv7pl0jéem/7HrdWwOwD
3EK7Zg40MfMMF/fb107f1486e257a067e05bd33b217bec/
MITM_learning_and_videogames_2019.pdf



Aktiviteter til udvikling af eksekutive funktioner til unge

De eksekutive funktioner er ikke fuldt ud-
viklede hos unge, men ofte bliver der stillet
store krav til netop disse funktioner i teen-
agearene. Unge forventes at kunne kommu-
nikere effektivt i forskellige sammenhange.

Der er ogsa en forventning om, at de kan tage

vare pa forskellige slags opgaver i bade skole
og fritid, samt at de succesfuldt kan udfere

abstrakte og komplicerede projekter. | denne

pjece findes forslag til, hvordan unge kan
treene de selvregulerende evner, som de har
brug for i deres hverdag.

At seette mal, planleegge og
monitorere

Selvregulering er ngdvendig for enhver aktivitet,
hvor der er et mal, der skal opfyldes. Det er vigtigt

torere fremgang og tilpasse adfzerd.

M For at arbejde med planlzegning kan den unge

vil opna. Det vigtigste er, at det er noget, som er
meningsfyldt for den unge. Det ber sdledes ikke
handle om mal, som andre har sat pa den unges
vegne. For nogle unge kan det f.eks. vaere moti-
verende at planlaegge, hvordan man ansgger til
universitetet, mens andre unge foretraekker at
planleegge en social aktivitet. Man kan med fordel
starte med et mal, som er rimelig nemt at opn3,
f.eks. at spare penge op til en computer eller et
kerekort, for man gar videre til mal pd leengere

planleegge en rejse i et sabbatar.

W Hjzelp de unge med at lzegge en plan for,
hvordan de kan opna deres mal. Det kraever, at
den unge laver bade kort- og langsigtede mal og

at treene evnen til at opstille mal, planleegge, moni-

opmuntres til at finde et saerligt mal, som de gerne

sigt, f.eks. skrive jobansggninger til fritidsjobs eller

overvejer, hvordan malene kan opnas. Hvis en ung
f.eks. har et gnske om at deres fodboldhold vinder
et mesterskab, hvilke feerdigheder skal den unge i
sa fald have? Hvordan skal faerdighederne traenes?
Arbejd sammen med den unge for at finde ud af

hvilke mulige problemer, der kan opsta, og serg
for at opmuntre den unge til at problemlgse pa
forhand.

B Det kan virke bade appellerende men ogsa
overvzeldende for unge at patage sig sveere sam-
fundsmaessige problemstillinger som f.eks. hjem-
leshed, vold i hjemmet eller mobning. Konkrete
l@sningsforslag kan findes pa:
https://redbarnetungdom.dk/ og
https://www.urk.dk/

B Pdmind unge om indimellem at monitorere
egen adfzerd. Bed dem om at overveje, om de eri
gang med det, som de har planlagt, og om malene
dermed fortsat er opnaelige. "Er dette en del af
planen? Hvis ikke, hvorfor ger jeg det pa den her
made? Er der noget, der har forandret sig?” Pa
denne made kan den unge identificere impulsive
handlinger og handlinger, der ikke virker efter
hensigt, og bibeholde fokus pa og kontrol med
opgaven.

Redskaber til selvmonitorering

M At tale med sig selv er en effektiv made at blive
bevidst om egne tanker og handlinger. Man kan
f.eks. bede den unge om at tale sig selv gennem
en sveer aktivitet trin for trin. Man kan ogsa bede
den unge om indimellem at stoppe op, og mentalt

gennemga, hvad der foregar i nuet skridt for skridt.
Det kan ogsa hjelpe unge at tale til sig selv, nar
der sker ting, der fremprovokerer staerke nega-

tive folelser eller fglelsen af at mislykkes. Pa denne
made kan unge selv identificere mulige problem-
atiske megnstre i teenkning og adfaerd.

fortsaettes
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B Sorg for at opmuntre den unge til at tale til sig
selv pa en made, der fremmer udvikling. Stet dem

i at se, at en oplevelse - iseer en fejl - kan leere dem
noget nyt, og at denne ikke behgver blive fortolket
som en endelig vurdering af deres evner. Nar f.eks.
et sportshold taber en kamp, kan man hjelpe en
modlgs holdkammerat med at overveje, hvad der
gik galt, og hvad den unge kan prove at gere naeste
gang - i stedet for at konkludere at holdet mangler
evnerne. Det kan ogsa veere hjaelpsomt at teenke pa
samme made i forbindelse med opgaver i skolen.
Carol S. Dweck, en professor pa Stanford University
som forsker i mindsets, har udarbejdet en hjemme-
side med flere forslag.

B Hjeelp unge med at blive opmaerksomme pa
forstyrrelser (iseer fra elektronisk kommunikation,
som e-mail og mobiltelefoner og sociale medier).
Det kan fgles rart at multitaske, men forskning viser
tydeligt, at opmaerksomheden bliver forstyrret,

og praestationerne bliver forringede. Hvis to (eller
flere) opgaver konkurrerer om opmaerksomheden,
diskuter da, hvordan man kan prioritere og tage
opgaver i reekkefglge.

B Det kan veere sveert at forsta andres hensigter,
iser nar vi alle kommer med forskellige perspekti-
ver. Prgv at opmuntre den unge til at danne hypo-
teser om andres bevaeggrunde og overvej derefter
alternativer. "Hvorfor tror du, at hun stedte ind i
dig? Kan du komme i tanke om en anden forklar-
ing?”Unge, som ikke er vant til at teenke pa den her
made, kan have brug for, at du viser, hvordan man
ger: "Tror du, at det er muligt, at hun ikke sa dig?”

I At skrive dagbog kan skabe selvrefleksion ved

at den unge far mulighed for at undersgge tanker,
folelser, handlinger, overbevisning og beslutninger.
Der er mange forskellige mader, man kan bruge en
dagbog. Fzlles for dem alle er, at de understatter
selvbevidsthed, refleksion og planlaegning.

Aktiviteter

Unge kan dyrke mange aktiviteter, som stiller krav
til selvregulering. Det vigtige er at fokusere p3, at
man Igbende bliver bedre til det, som man laver,
og ger udfordringerne sveerere. Se eksempler
herunder:

M Sport — Den fokuserede opmaerksomhed og
udvikling af talent, som er en del af konkurrenc-
esport, stiller krav til, at man kan monitorere egne
og andres handlinger, at man kan tage hurtige
beslutninger og agere fleksibelt i spillet. Kontinu-
erlig udfordrende bevaegelsesaktivitet kan ogsa
forbedre de eksekutive funktioner.

W Yoga og meditation — Aktiviteter, der under-
stotter en oplevelse af indre ro (mindfulness), eller
en ikke-demmende bevidsthed af oplevelser i
nuet, kan hjaelpe unge med at udvikle vedhold-
ende opmaerksomhed, mindske stress, samt skabe
feerre impulsive handlinger og flere refleksioner ift.
beslutningstagen og adfzerd.

m Musik — Arbejdshukommelse, selektiv opmaerk-
somhed, kognitiv fleksibilitet og impulskontrol er
domaener, der udfordres, ndr man udvikler sine
evner til at synge, danse eller spille et instrument
—iseer ndr man arbejder med svaere stykker med
flere dele, sofistikerede rytmer og improvisation.

M Teater — En optraeden er mgjsommeligt koreo-
graferet og kraever, at alle deltagere, pd og bag
scenen, husker deres arbejde, og er opmaerksomme
pa timingen, og pa egen adfzerd. Det stiller store
krav til opmaerksomhed og arbejdshukommelse,
nar skuespillere skal lere replikker og handlinger til
enrolle.

W Strategispil og hovedbrud — Bade klassiske
bratspil som skak og treeningsprogrammer pa
computeren som f.eks. Cogmed og Lumosity
treener forskellige aspekter indenfor arbejdshu-
kommelse, planleegning og opmaerksomhed.
Mensa, foreningen for mennesker med hgj 1Q,
holder hvert ar en konkurrence, hvor man afpraver
nye spil. Mensa har derfor en spaendende liste
med strategispil.

B Computerprogrammer kan ogsa vaere veerdi-
fulde, sa leenge der er tydelig tidsbegraensning.
Spil, der kraever en konstant overvagning af
miljget og hurtige reaktionstider, treener selektiv
opmaerksomhed, monitorering og impulskontrol.
Arbejdshukommelsen udfordres ogsa, nar man
bevaeger sig igennem de komplicerede fanta-
siverdener, som man ser i mange computerspil.
Hos Common Sense Media, en upartisk medie- og
informationskilde, kan man finde gode anmeldels-
er af populzere spil.
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Studieteknikker

| skolen forventes det, at unge bliver mere og mere
selvstaendige og organiserede i deres arbejde.
Disse forventninger kan stille store krav til sam-
tlige af de eksekutive funktioner. Grundlzeggende
organiseringsevner kan vaere meget hjaelpsomme.
Nedenstaende liste kan bruges som en guide for
unge.

W Bryd projekter ned i mere handterlige dele.

W Lav realistiske planer (med tidslinjer) for at kunne
feerdiggere hver del. Serg for at hvert trin er ty-
deliggjort, og at det anerkendes og fejres, nar hvert
enkelt trin er faerdiggjort.

B Selvmonitorering mens den unge lgser opgaver.
Indstil et ur til at ringe med jaevne mellemrum,

sa den unge sikrer sig, at opmaerksomheden og
forstaelsen for opgaven opretholdes. Hvis den
unge ikke forstar opgaven, hvad er sa det, der er
sveert? Er der ord, der ikke kendes? Kendes instruk-
tionerne? Kan man bede nogen om hjaelp? Kan det
hjaelpe at kigge i noter? Hvis man ikke laengere er
opmaerksom, hvad var det, der distraherede? Hvad
kan man gere for at genfinde fokus? Find de vigtige
tider til selvmonitorering (f.eks. inden en opgave
afleveres, nar den unge gar hjemmefra etc.)

B Veer opmaerksom pa kritiske tidspunkter for
fokuseret opmaerksomhed. At multitaske kan van-
skeliggere indlzering. Find ud af, hvordan forstyr-
relser minimeres (f.eks. ved at slukke elektronik
eller finde et stille lokale).

B Brug hukommelsesstottende teknikker for at
organisere opgaverne. Hukommelsesteknikker kan
fungere som gode redskaber ift. at huske informa-
tion. At udvikle en vane med at skrive ting ned, kan
0gsa veere hjelpsomt.

M Brug en kalender til deadlines for projekter og
delmal.

m Nar en opgave er feerdig, reflekter over, hvad der
gik godt, og hvad der gik mindre godt. Lav en liste
over ting, som har understgttet den fokuserede
og vedholdende opmaerksomhed samt organiser-
ingsevnerne, hukommelsen og feerdiggerelsen af
projektet. Overvej, hvordan man kan sikre sig, at
disse ting ogsa hjzelper i andre projekter.

B Teenk over, hvad der kan lzeres fra opgaver, som
ikke er gaet sa godt. Var dette pga. en mangel pa
information, et behov for at forbedre sarlige faer-
digheder, darlig planleegning af tid, osv.? Hvad kan
der gares anderledes naeste gang?

Materiale

Muligheder for at arbejde frivilligt:
W https://redbarnetungdom.dk/
W https://www.urk.dk/

TED talk med Carol Dweck Ift. mindset ved unge
W https://www.ted.com/talks/carol_dweck_the_
power_of_believing_that_you_can_improve

developingchild.harvard.edu

Guide til at skrive dagbog

M https://mindhelper.dk/mental-fitness/derfor-
godt-skrive-dagbog/

Spil og gaming, unge

M https://bornsvilkar.dk/familiensdigitalehverdag/
spiloggaming/

MENSA mindgames
M https://www.mensamindgames.com/
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