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Refleksionsgvelse
Kan din hverdag tilpasses, sa du giver din hjerne de bedste forudsaetninger?

e Hvordan prioriterer du din sgvn, sa du er udhvilet og har mest mulig mental energi?

e Hvordan undgar du ungdige forstyrrelser fra omgivelserne? Kan du tilpasse dit arbejds-
eller hverdagsliv?

e Hvornar og hvordan saenker du farten til et tempo, hvor din hjerne kan fglge med?

e Hvornar holder du hjernepauser — og hvad hjalper dig med at huske dem?

e Hvordan kan du bedst muligt tilpasse dine opgaver, sa du kan opretholde din
opmarksomhed?

e Hvordan kan du skabe mening i det, du skal forholde dig til? Kan det hjelpe dig, at forbinde
nyt og kendt?

Kilde: UlykkesPatientForeningen. Nar de kognitive funktioner pavirker hinanden. Redigeret af
REHPA.

Arbejdsark til fri afbenyttelse. Udviklet af REHPA, Videncenter for Rehabilitering og Palliation (2025).


http://www.ulykkespatient.dk/fakta-om-skader/kognitive-forstyrrelser/folger-af-kognitive-forstyrrelser/nar-de-kognitive-funktioner-pavirker-hinanden/

REHPA

@velse: Sanseeftersyn i dit hjem og pa din arbejdsplads
Formal: At du bliver mere bevidst om, hvordan sanseindtryk i dine omgivelser pavirker din
hukommelse, koncentration og generelle trivsel.

Instruktion: Tag dig tid til at gennemfg@re et sanseeftersyn i dit hjem eller pa din arbejdsplads.
Brug ca. 10-15 minutter hvert sted.

Var nysgerrig og opmaerksom, nar du gennemgar sanseeftersynet.
Du skal blot bemaerke, hvad der er til stede — uden at vurdere det som godt eller darligt. Notér evt.

det, du leegger meerke til.

1. Syn (visuelle indtryk) — l;eg maerke til rummets udtryk
o Hvad ser du omkring dig? Rod, farver, lys?

o Hvordan pavirker det din koncentration og ro?
o Hvad drager din opmaerksomhed fgrst?

2. Hegrelse (lydmiljg) — stop op og Iyt
o Hvilke lyde er til stede? Stilhed, baggrundsstgj, naturlyde?

o Hvordan fgles det at lytte til lydene omkring dig?
o Erderenlyd, du ellers ikke havde lagt maerke til?

3. Lugt (dufte i rummet) — en sans vi ofte overser
o Er der dufte i rummet? Fx kaffe, planter, parfume, renggringsmidler?

o Vekker duften en bestemt fglelse eller et minde?
o Hvilken duft giver dig energi eller ro?
4. Bergring (taktil sans) — forbindelse til omgivelserne
o Prgv at identificere materialer, der fgles gode/ikke fgles gode for dig — og overvej,
om noget skal &endres?

o Hvordan er temperaturen i rummet?

5. Den indre sans (interoception) — Iyt til din krop
o Hvordan fgles din krop i disse omgivelser? Afslappet, anspeendt, traet?

o Hvordan er din vejrtraekning? Hurtig, rolig, dyb?

o Hvordan pavirker dine omgivelser din tilstedeveaerelse?

Arbejdsark til fri afbenyttelse. Udviklet af REHPA, Videncenter for Rehabilitering og Palliation (2025).



REHPA

Online hjernefitnessgvelser du kan lave derhjemme

REHPAs hjernefitnessprogram kan veere med til at hjelpe dig, der har kognitive
udfordringer.

Brug linket eller scan QR-koden for direkte adgang: Link til online
hjernefitnessprogram

Refleksion

e Huvilke sanseindtryk distraherer eller forstyrrer dig?

e Huvilke sanseindtryk stgtter din koncentration og hukommelse?

e Hvilke sma justeringer kan du lave for at skabe omgivelser, der stgtter din kognitive
funktion?

Arbejdsark til fri afbenyttelse. Udviklet af REHPA, Videncenter for Rehabilitering og Palliation (2025).


https://www.rehpa.dk/rehpa-forloeb/video/hjernefitness/
https://www.rehpa.dk/rehpa-forloeb/video/hjernefitness/

	Koncentration og hukommelse
	Kognitiv pyramide
	Refleksionsøvelse
	Øvelse: Sanseeftersyn i dit hjem og på din arbejdsplads
	Online hjernefitnessøvelser du kan lave derhjemme
	Refleksion



