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Lararhandledning

Undervisning for psykisk halsa

- med biologiska perspektiv

Detta nya undervisningsmaterial har tagits fram i ett
samarbete mellan Bioresurs och experter inom psykisk
halsa. Materialet ar klart for utprovning och vi hoppas att
du vill bidra i utvardering och fortsatt utveckling.

Bakgrund

Okade problem med psykisk ohélsa hos ungdomar fick psykologen Siri Helle att
starta kampanjen Psykisk hélsa pd schemat. Under hésten 2024 ordnade Biologi-
lararnas férening en medlemsférelasning med Siri Helle dar larare i hdgstadiet och
gymnasiet efterfragade stéd i hur man kan fa in psykisk hilsa i biologiundervisning-
en. Bioresurs valde darfoér att under varen 2025 initiera ett projekt for att ta fram
férslag pa undervisningsmaterial med inriktning pé just &k 7-9 och gymnasiet.

Sara Goransson, filosofie doktor i psykologi, som tidigare bland annat tagit fram
skolmaterial i region Varmland anlitades som expert tillsammans med Clara G&-
ransson, beteendevetare och innehéallsproducent. Materialet baseras pa deras
forslag pa upplagg av genomgangar och utformning av évningar. Siri Helle har
granskat och gett forslag till kompletteringar. Bioresurs har ansvarat for framtag-
ning av illustrationer, anpassning till mélgrupp och formgivning av materialet.

Tre larare i &k 7-9 och tre gymnasieldrare gav vardefull aterkoppling p& materia-
let i ett tidigt skede i utvecklingen. Materialet som presenteras nedan ar nu redo
for fler larare att préva och ge aterkoppling pa.

Undervisningsmaterialet har tagits fram av

Nationellt resurscentrum fér biologiundervisning (2025) =
i samarbete med Siri Helle, Sara Géransson och Clara Gdransson. UPPSALA

Allt material finns samlat pd www.bioresurs.uu.se. UNIVERSITET 1
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Vad ingar i materialet?

Undervisningsmaterialet som nu ar klart for utprévning bestar av atta moduler.

| bilden ovan visas de med ljusgra sexhérningar med svart text. Hilsan paverkas
av fler delar 4n de vi tar upp, och i bilden har vi lagt till sidana delar som ocksa
skulle kunna ingd men som vi i dagsliget inte haft mojlighet att skapa material
kring (exempelvis kost och fysisk aktivitet har manga kopplingar till biologiamnet
och till saval psykisk hilsa som hilsa i allmanhet). | bilden hanger moduler ihop
som en trad, men det betyder inte att de méaste anviandas i den ordningen.

Varje modul bestar av en powerpointpresentation (ppt) med talarstdéd i anteck-
ningsfaltet som aven finns med i utskriftsformat (pdf). Fakta och forklaringar varvas
med praktiska évningar. | ndgra moduler ingér arbetsblad (word-filer). Varje presen-
tation inleds med en bild dar syftet beskrivs for dig som larare och avslutas med en
bild med rubriken "Hangde du med?” som riktas till eleverna som ett antal fragor
dar svaren ger en sammanfattning i linje med modulens syfte.

Presentationerna varierar fran korta till lite langre. Vi har valt att inte dela upp
dem for &k 7-9 och gymnasiet separat. Ddremot har vi i anteckningsfiltet note-
rat vilka bilder som vi anser lampar sig mer for gymnasiet.

Viktigt att tinka pa som larare

Materialet ska bidra till psykisk halsa genom att visa hur manniskor fungerar och
vad vi behdver fér att mé bra. Normala perioder av stress, jobbiga tankar och
kanslor ar en del av livet som vi manga ganger kan hantera sjalva och med stéd
av andra. Sddana perioder kan bidra till att vi vixer som manniskor och far en
Okad sjalvkdnnedom. Allvarligare psykisk ohdlsa som exempelvis depression eller
svar dngest behdver oftast hanteras av varden. Hanvisa till och ta hjilp av elev-
hilsan om du ser att elever dr i behov av stéd och hjalp.

Ovningarna har designats sa att alla ska kinna att de far halla det de vill fér sig sjal-
va utan krav pa att dela personliga problem. Exempelvis finns fallbeskrivningar att
diskutera i 6vningar. Det ar viktigt att eleverna kdnner sig fria i att dela egna erfaren-
heter om de vill och i den utstrdackning de vill. | dvningar dar de ska reflektera dver
sina egna tankar och kanslor ligger fokus pa hur de upplever sjilva genomférandet
av dvningarna. Det ger bade ett drande och virdefull information till dig som larare.
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Overgripande beskrivningar av innehallet i modulerna

Har foljer korta beskrivningar av innehallet i respektive modul. Syftet med inne-
hallet anges i anteckningsfilten till bild 2 i varje powerpointpresentation. Férslag
pa svar till "Hangde du med?”-fragorna finns har ldrarhandledningen men ocksé i
anteckningsfiltet till den sista bilden i respektive presentation.

Modulen Halsa

Har ges en dvergripande introduktion till vilka faktorer som péverkar hilsan med
ett brett perspektiv. Hilsans bestamningsfaktorer fran gener till samhéllsnivan
introduceras liksom en definition av vad som menas med psykisk hélsa.

Syftet ar att ge eleverna

« en dvergripande bild om vilka faktorer som paverkar hilsan

+ forstaelse for att de sjilva kan paverka sin hilsa genom sin livsstil

Omfattning: 13 bilder

Ovningar: Tolka diagram. Diskussionsfrégor (t ex om skillnader i livslangd i fér-
hallande till inkomst, och om genteknik kan anvandas fér att férbattra hilsa).

Modulen S6mn

Med utgangspunkt i dygnsrytm och hur den styrs av ljus och andra faktorer tar
denna modul upp frdgor om varfér vi behdver sova och vad som hander nar vi
inte sover tillrackligt. Delar i hjarnan som tas upp &r dygnsrytmkarnan i hypo-
talamus och tallkottkérteln (epifysen) som frisdatter hormonet melatonin. For
gymnasiet finns nagra bilder som beskriver hur klockgener bidrar till de rytmiska
forandringar som sker i kroppen som anpassning till dag och natt.

Syftet ar att ge eleverna
* Kunskaper om varfér vi behéver sova

* Kunskaper om dygnsrytm och hormonerna melatonin och kortisol

* Kunskaper om sdmnfaser

+ Forstdelse for sémnens betydelse for kdnslohantering

» Verktyg for goda sémnvanor

Fér gymnasieniva kan ytterligare lGrandemdl kopplas till hormon- och nervsystem:

« Kunna férklara hur solljuset paverkar nivaer av melatonin och kortisol

« Kunna férklara vilka delar i hjarnan som péaverkar dygnsrytmen

« Kunna férklara varfor for lite sémn paverkar kanslohantering ur ett hjarnper-
spektiv

Omfattning: 23 bilder

Ovningar: Tolka diagram. Diskussionsfrégor (t ex om skillnader mellan "morgon-
manniskor” och “kvillsmanniskor”, tolka sémnfasdiagram och olika rad for battre
sémnvanor).
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Modulen Relationer

Som flockdjur ar vi mycket beroende av relationer. | den har modulen tas goda
relationer upp med ett biologiskt perspektiv utifran hormonet oxytocin. Detta
varvas med konkreta exempel p& hur vi kan bygga goda relationer som ger stéd
och hjalp till varandra.

Syftet ar att ge eleverna
* Kunskaper om betydelsen for relationer ur ett evolutionart perspektiv

» Kunskaper om vad ger frisdttning av oxytocin och vilka effekter det ger i kroppen
» Verktyg for relationella fardigheter

F6r gymnasienivd kan ytterligare lGrandemdl kopplas till hormon- och nervsystem:
« Kunna férklara hur oxytocin frigérs och paverkar olika organ i kroppen
Omfattning: 15 bilder

Ovningar: ”Aktivt lyssnande”.

Modulen Tankar

Har startar vi i vad tankar &r och om de ar mgjliga att mata. Tankarna satts i re-
lation till kdnslor, beteenden och fornimmelser i en enkel modell. Hjarnans olika
delar presenteras for att placera pannlobens framre del i fokus nar det galler
tankar. Hjarnans utveckling fran barn till vuxen behandlas liksom effekterna pa
vara tankar av att hjarnan girna sparar energi. Vi kan fériandra tankemdonster och
péa cellniva sker en stiandig ombyggnation av kontakter och signalvigar mellan
hjarncellerna, inte minst néar vi lar oss nya saker.

Syftet ar att ge eleverna
* Kunskaper om tankar som néatverk av nervsignaler och pannlobens betydelse.

+ Forstdelse for att tankar paverkas av kanslor, férnimmelser och beteenden.
+ Kunskaper om pannlobens utveckling och vara férmagor att ta beslut.

+ Forstdelse for att tankar kan generera och uppratthélla kanslor.

« Verktyg fér att hantera tankar (meditation, paverka tankeménster).

* Kunskap om varfér vi har tankar ur ett evolutionart perspektiv.

* Kunskap om att hjarnan ar energikravande och effekter av spara energi.

+ Forstdelse for att hjarnan ar formbar (plastisk)

F6r gymnasieniva kan ytterligare lGrandemal kopplas till hormon- och nervsystem:

« Kunna férklara hur mognaden av hjarnan sker pa cellniva (myelinisering, rens-
ning av synapser).

« Kunna beskriva nagra funktioner hos inre hjarnstrukturer (amygdala, hippo-
campus, hypotalamus).

Omfattning: 34 bilder

Ovningar: Tankarnas kraft illustreras med en citronmeditation och évningen
“Nya tankemdnster” ska visa pa att hjarnan ar plastisk, formbar.
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Modulen Kanslor

Hur ménga kanslor som finns kan diskuteras. Kanslornas evolutionéra funktion

tas upp liksom hur viktiga de &r for att orientera oss pa ett personligt plan. Bade

90-sekundersregeln och mental idissling tas upp for att visa pa att kanslor som

blossar upp inte behdver styra vara liv s mycket som de kanske gor ibland. Bio-

logiska perspektiv i fokus i denna modul &dr hjarnans amygdala samt olika signal-

amnen (exempelvis adrenalin, dopamin, serotonin). Fornimmelser (det vi kdnner

i kroppen) tas upp i relation till kdnslor, beteende och tankar (samma enkla mo-

dell som i modulen Tankar anvands).

Syftet ar att ge eleverna

» Kunskaper om kanslor som inre tillstdnd i kroppen som ar kopplade till olika
fornimmelser i kroppen.

* Kunskaper om evolutionara forklaringar till kanslor

« Forstdelse for att kanslor ar viktiga fér att ta hand om mina och andras behov.

« Exempel p& hur man kan studera kanslor med naturvetenskapliga metoder.

* Kunskap om kopplingen mellan tankar och kanslor (positiva/negativa).

« Verktyg for att kunna tréna pa att hantera kanslor.

F6r gymnasienivd kan ytterligare lGrandemdl kopplas till hormon- och nervsystem:
« Kunna redogéra fér nagra olika delar av hjarnan som &r viktig fér kansloupple-
velser (amygdala, hippocampus, hypotalamus)

+ Kunna redogoéra fér nagra olika signaldmnen som péaverkar kinslor (adrenalin,
dopamin, seretonin, endorfin, oxytocin)

+ Visa forstéelse for komplexitet i vad som paverkar kdnslor (samverkan av olika
signalamnen, sitationsberoende, interaktion med tankar, beteenden).

« Kunna férklara pa en dvergripande niva vad som menas med beléningssystem.

Omfattning: 28 bilder

Ovningar: Gruppuppgift om olika kénslor. En reflektionsuppgift, "Kanslofokus”,
bestar av olika fragor som stdéd ndr man analyserar en hiandelse som vackt
kénslor.

Modulen Stress

Tar utgdngspunkt i att stress inte behdver vara nagot farligt. ”Farlig stress” sitts
i relation till brist p& aterhamtning. Stressrespons som dkar energinivan i krop-
pen (*fight or flight”) tas upp med koppling till det autonoma nervsystemets
“gas” (sympatiska nervsystemet) som frisatter adrenalin ("snabba vagen”) lik-
som den s& kallade HPA-axeln som frisatter kortisol ("langsamma végen”). Aven
stressresponser som sanker kroppens energiniva ("freeze” och ”fawn”) tas upp.

Syftet ar att ge eleverna

« Kunskaper om att bdde nervsystem och hormoner paverkar kroppens reaktion
vid stress.

+ Forstdelse for att stress bade kan vara positiv och negativ.
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* Verktyg for att kunna kdnna igen sina egna stressreaktioner och kunna hantera
dem pa ett héllbart sitt.

F6r gymnasienivd kan ytterligare lGrandemal kopplas till hormon- och nervsystem:

* Kunna redogora for tre delar i hjarnan som ar viktiga vid stressreaktioner
(amygdala, hippocampus och hypotalamus).

« Kunna redogéra fér vad som ingér i HPA-axeln och hur den paverkar nivaerna
av kortisol.

* Kunna redogora for sympatiska nervsystemets roll i stressreaktionen och
koppling till adrenalin.

* Kunna férklara hur sinnesintryck kan leda till kroppsliga reaktioner som &6kat
blodtryck (férklara stressrespons utifran flera organisationsnivaer (individ/or-
gan/cell/molekyl).

Omfattning: 20 bilder

Ovningar: Diskussion utifrdn hilsostatistik om stress i befolkningen. Diskus-
sionsdvning om talradsla utifran ett videoklipp. Pausévning *Hjartkram”. Arbets-
blad finns till vningen ”Snabba eller laingsamma vagen”.

Modulen Aterhimtning

Ett viktigt budskap i denna modul &r att vilken typ av dterhamtning som behdvs
beror pa vad man behdver dterhadmtning ifran. Fysisk aktivitet kan exempelvis
vara en utmarkt aterhdmtning efter mental eller emotionell anstrangning. Det
biologiska perspektivet kopplas har till det parasympatiska nervsystemet dar va-
gusnerven ingar. Férklaringar ges till hur andningsdvningar kan lugna ner kroppen
via vagusnerven. Goda relationer och nérhet till andra manniskor tas upp, och
hormonet oxytocin ndmns dven har (jamfor modulen Relationer). Begrepp som
mental styrketraning och “randiga dagar” tas upp.

Syftet ar att ge eleverna

« Kunskaper om varfér vi behéver dterhdmtning och vad som hénder i hjarnan i vila.

* Kunskaper om att det parasympatiska nervsystemet ("oromsen”) och hormonet
oxytocin hjalper kroppen att &terhdmta sig fran stress.

+ Forstdelse for att vilken typ av aterhamtning (fysisk, mental, social, emotionell)
man behdver beror pa vad man behdver aterhamta sig fran.

+ Kunskaper om nagra verktyg/6vningar som kan anvindas for att aktivera det pa-
rasympatiska nervsystemet ("bromsen”).

+ Forstdelse for att var psykiska halsa kan starkas med omvéaxlande dagar med

bade tid fér utmaningar och aterhamtning.

Ge exempel pd vad som hénder i hjdgrnan under Gterhdmtning.Fér gymnasieniva
kan ytterligare lGrandemdl kopplas till hormon- och nervsystem:

* Kunna redogora for skillnader mellan funktion och effekter av det sympatiska
och parasympatiska nervsystemet.

« Kunna redogéra dversiktligt for hur oxytocin kan sinka nivaerna av stresshor-
monet kortisol.
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Omfattning: 31 bilder

Ovningar: Arbetsblad till vningen ”Vilken &terhdmtning behdvs”. Pausdvning
”"Nedvarvningsandning”. Diskussionsdvning "Randiga dagar”. Reflektionsévning
“Mina egna formler fér aterhamtning”.

Modulen Coping - strategier

| de tidigare modulerna finns forslag pa olika 6vningar eller metoder man kan ta
till for att exempelvis hantera upplevd stress och jobbiga tankar. | denna mo-
dul strukturerar vi olika metoder som att de antingen ar “problemlésande” eller
“kanslohanterande”. Utdver dessa tar vi dven kort upp strategier som klassas
som “undvikande”. Det senare 4r inte ndgon hallbar strategi for att uppratthélla
psykisk hdlsa, men bra att kdnna till f6r att kunna bli medveten om sina egna
“undvikandebeteenden”. Kopplingar till hjarnan gérs exempelvis i samband med
metoden *Sitt ord pé det”. Att vi kan aktivera det parasympatiska systemet pa
olika sitt tas upp i exempel pa hur vi kan ”Stressa av kroppen”. Begrepp som
medveten narvaro och sjalvmedkénsla beskrivs och konkreta tips pa metoder
ges.

Syftet ar att ge eleverna

+ Forstdelse for sina reaktioner i vardagen och i utmanande situationer och kunna
hantera normala kdnslor pa ett hallbart sitt.

OBS! Lektionsmaterialet handlar om hur man hanterar vanliga kdnslomassiga
svangningar som alla upplever. Om man anvander verktygen under en tid, men upp-
lever att de inte racker kan man behdva mer hjilp. Uppmana eleverna att de girna
ska prata med elevhilsan om det 4r sa. Elever med psykiatriska besvar hanvisas till
varden. Ar du som larare oséker pa var gransen gar, radgér med elevhilsan.

Omfattning: 24 bilder

Ovningar: Arbetsblad till vningen ”Hur &r liget” som utgar fran ett frageschema
for att ringa in om en situation kan hanteras med problemldsning eller om k&ns-
lohantering 4r mer lampligt. Férslag ges pa olika metoder fér att sitta ord pa
kanslorna (skrivovning, reflektionsfragor). Pausdvning *Medveten narvaror 5-4-3-
2-1”. Ovningen ”Sjalvmedkinsla” utgar frn fyra korta fallbeskrivningar. "Mitt kit
for psykisk hilsa” finns som arbetsblad, ett satt att sammanstilla tips och rad
till en sjalv utifrdn de metoder som man lart sig om och kanske dven provat till-
sammans i klassen.
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Svarsforslag till ’7Hangde du med?”

Modulen Hilsa

1.

Vilka ar hélsans bestamningsfaktorer?

Faktorer som paverkar hilsan. Det ar b&de gener, livsstil, relationer, livsmiljo
och samhillets struktur. Livsstilen paverkar i hog grad hur vara gener ut-
trycks. En hélsosam livsstil kan bidra till att problematiska gener uttrycks i
mindre grad eller inte alls leder till sjukdom.

Ge exempel pa hur skolmiljén kan péverka elevers hilsa
Fysiska miljén som luftkvalitet (ventilation), skolmatens kvalitet, arbetsro
och relationer i klassen och pa skolan, tillgdng till toaletter/hygien osv.

Ge exempel pa livsstilsfaktorer som du kan péverka

Vad jag &ter (kost), hur jag rér pa mig (motions/fysisk aktivitet), vilka jag &r med
(relationer). Vi kan ocksa jobba med vara tankar om oss sjilva, att tdnka snilla
och accepterande tankar om oss sjilva och andra hjalper oss att ma bittre.

En person med god psykisk halsa ....

A. ... ar alltid glad

B. ... behoéver aldrig s6ka vard eller hjalp

C. ... kan vara ledsen dver ndgot som hant men kan hantera det och komma
vidare i livet

D. ... kan ma bra och trivas med livet som det ar

Modulen S6mn

1.

Varfor ar det viktigt att sova?
Ger aterhamtning for hjarnan och kroppen. Celler och vavnader repareras.
Minnen bearbetas och lagras i hjarnan.

Hur ménga timmars sémn brukar en tonaring behéva?
8-10 timmar fér 13-18-aringar (18-64 ar 7-9 timmar)

Vad heter hormonet som gor oss trétta? Melatonin.

Vilken betydelse har ljus fér var dygnsrytm?

Ljuset aktiverar dygnsrytmkarnan i hjarnan via 6gonen och synnerven. Aktivering-
en paverkar kropptemperaturen som ékar dagtid. Okar hormoner som gér oss
pigga (t ex kortisol). Ljuset leder till minskad melatoninfrisattning. Morker bidrar
till mer melatonin som gor oss trotta. Morker ar ocksa viktigt fér dygnsrytmen.

Beskriv somncykelns olika faser.

Hjarnans aktivitet varierar mellan olika faser flera ganger under en natt. Latt-
s6mn (funktioner saktas ned), Bassémn (funktioner i kroppen har reglerats ned),
Djupsémn (rensning av avfall i hjarnan, muskler/vavnader repareras), Drémsomn
(kanslor, minnen bearbetas, kroppen avslappnad men hjarnan ar aktiv).

Ge tre varningar fér sddant som kan stéra sémnen.
Att 4ta mycket mat precis innan laggdags. Att titta pé& stressande innehéll pa
jus skdrm (mobil/dator). Fysisk anstrdngande traning.
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7. Ge tre tips pé bra sémnvanor.

Ha det svart i sovrummet, lagg dig samma tid varje kvall, var aktiv och ute i
dagsljus pa dagen. Fler svar - se bild 22.

Modulen Relationer

1.

Hur vet man att manniskor &r flockdjur och behdver relationer?

Studier av arkeologiska fynd som visar att vi levt tillsammans lange i grupper,
psykologiska experiment dar vi tenderar att vilja géra som andra, vill tillhéra
gruppen och biologiskt har vi exempelvis spegelneuroner som goér att vi kan
kdnna empati och imitera. Oxytocin frisdtts nar vi ar nara andra vilket ger
vilma&ende. Aven experiment som visar 6kad stress (kortisolnivaer) hos per-
soner som tvingas vara ensamma.

Varfor ar goda relationer viktigt for halsan?

Relationer &r viktiga for var psykiska hilsa eftersom social kontakt frigor hor-
moner som oxytocin och serotonin, vilket minskar stress och starker para-
sympatisk aterhamtning. Vi hjalper varandra att halla koll p& var hilsa samt
samarbetar och delar resurser (mat, bostad, problemldsning).

Vad &r oxytocin? Nar och var bildas det och vad ger det for effekter pa kroppen?
Fokus har ar oxytocin som ett lugn-och-ro-hormon, inte dess funktion i
samband med férlossning. En viktig faktor for att oxytocin ska frisdttas ar att
vi tycker om en viss beréring. Det finns sarskilda nervfibrer (s& kallade CT-
fibrer) i huden som bidrar till oxytocinfrisattning. Oxytocinfrisattningen leder
till sankt blodtryck, lugnare andning, sankt niva av kortisol (stresshormon).
Det stirker samhorighet med andra och ger ocksé en lugnare amygdala som
gor att vi inte blir radda lika latt.

Vilka tre typer av stdd har vi lyft fram i lektionen?
Ge trost (lyssna, visa att jag bryr mig om), ge rad (tipsa, hitta l&sningar) och
praktisk hjalp (fixa, halla sallskap).

Modulen Tankar

1.

Vad ar en tanke rent biologiskt?
Komplext natverk av nervsignaler i hjarnan.

Var i hjarnan tanker vi mest?
Framre delen av pannloben (frontalloben).

Ge ett exempel pa hur tankar, férnimmelser, kdnslor och beteenden hér ihop
och péverkar varandra?

Om det kurrar i magen (férnimmelse) kan jag tdnka att jag ar hungrig (tanke)
och det kan leda till att jag gar och letar mat (beteende) och om jag da hittar
mat s& kan det leda till att jag kdnner gladje (kansla).

Vad innebir det rent biologiskt att hjarnan rensar och effektiviserar tanke-
monster?

Nervcellerna har dels langa utskott som &verfor signaler via elektrisk urladd-
ning (6ver cellmembranet, aktionspotentialer) och dels éverfors signaler
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till andra celler via synapser (kemisk 6verféring, signaldmnen = neurotrans-
mittorer). Som ung har vi ménga kopplingar (synapser) mellan ménga olika
nervceller i hjarnan. Rensningen kan beskrivas som att de synapser som inte
anvands bryts/férsvinner. Effektiv signaldverférning kan man koppla till my-
eliniseringen, att de langa utskotten hos nervcellerna far en isolering som gor
att den elektriska signaldverféringen gar snabbare dn utan myelin.

Vilka evolutionara forklaringar finns till varfér manniskor tanker s& mycket?
Tankarna har kopplingar till férmagor som att planera, l6sa problem men
aven hantera sociala relationer. Exempelvis kan var férméga att tanka forut-
siga faror sd att vi kan undvika att hamna i potentiellt farliga situationer.

Ge négra olika exempel pa hur tankar och beteenden kan paverkas av att
hjarnan sparar energi?

Exempelvis bekriftelsebias, att vi har lattare att ta till oss information som vi
redan vet eller tror pa. Eller dvergeneralisering, som innebér att vi drar snab-
ba slutsatser om att vi redan vet hur ndgot ar, utan att kanske ta till oss all
nédvandig information. Eller nartidseffekten som handlar om att vi bryr oss
mer om de kortsiktiga konsekvenserna dn de langsiktiga (det dr exempelvis
lattare for oss att fortsatta géra ndgot vi héller pa med an att byta aktivitet).
For fler exempel se bild 27-28.

Vad menas med att hjarnan ar plastisk?

Att den ar formbar. Att kopplingar mellan nervceller kan férandras, bade att
det kan skapas nya moénster av kopplingar nar vi lar oss nya saker, och att
kopplingar kan minska/férsvinna fér sddana tankar eller beteenden som vi
inte anvander. Eftersom hjarnans natverk formas av det vi gor ofta, kan ensi-
diga vanor - till exempel om mycket tid l4ggs pa enbart skdrmar — innebéra
att andra férmagor och intressen far mindre utrymme att utvecklas. Darfor ar
det vardefullt att variera sina aktiviteter, s& att hjarnan far manga olika intryck
att bygga vidare pa. Hjarnans plasticitet ar sarskilt stor tidigt i livet, vilket gér
att olika erfarenheter kan skapa ménga férgreningar och nitverk av nervkopp-
lingar. Samtidigt fortsatter hjarnan att vara formbar hela livet, dven om det gar
langsammare, vilket betyder att vi kan lira nytt och férdndras dven som vuxna.

Modulen Kanslor

1.

Ge exempel pa kanslor och ge evolutionara férklaringar till varfér vi har dem.
Ackel - skydd mot dalig féda har gett dverlevnadsférdel.

Radsla - skydd mot hot har gett 6verlevnadsfordel.

Gladje - starker sociala band, hdgre 6verlevnad och reproduktiv framgang.
Forvaning - 6kad uppmaéarksamhet, hogre dverlevnad.

Ilska - sdtter granser, skyddar egen och avkommans &verlevnad.

Hur kan man studera vad som hander i kroppen vid olika kanslor?
Mata puls, blodtryck, kroppstemperatur eller studera olika halter av hormo-
ner i blod- och urinprov. Mata hjarnaktivitet (med elektroder pa huvudet).

Ge exempel pa kemiska &mnen som har betydelse fér olika kanslor?
Gladje/lycka/ma bra - dopamin, endorfiner, serotonin, oxytocin
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Ilska - adrenalin. OBS! Det gar inte férenklat att sdga att ett &mne &r kopplat
till bara en kénsla. De samverkar och paverkar flera kanslor.

Finns det ndgra sirskilda delar i hjarnan som ar viktiga fér kanslor?
Amygdala ar viktig for radsla och hippocampus kopplar ihop minnen med
olika kanslor.

Vad ar det for skillnad mellan en féornimmelse och en kdnsla?

Férnimmelser ar kroppsliga signaler (till exempel knip eller pirr i magen eller
tryck i huvudet vid huvudvérk). Kanslor uppstér nar hjarnan tolkar en férnim-
melse eller en situation. Ett exempel: En fornimmelse kan vara kroppens
forsta signal — till exempel pirr i magen nar mobilen plingar till. Nar hjarnan
tolkar signalen i ett sammanhang (“det &r ett sms fréan nagon jag tycker om”),
vacks en kansla - gladje, forviantan, kanske lite nervositet. Kdnslan i sin tur
forstarker den kroppsliga férnimmelsen — mer pirr, varme i kroppen, vélbe-
hag. S& man kan siga att férnimmelser och kanslor paverkar varandra i en
cirkel, dar kroppens signaler ger upphov till kdnslor, och kédnslorna i sin tur
forstarker kroppens signaler.

Hur kan tvd personer som gér samma sak uppleva helt olika kadnslor?

En anledning ar att kdnslorna ar kopplade till minnen (hippocampus) och det
kan gora att den ene blir radd for exempelvis ett ljud som tidigare kopplats
samman med en traumatisk hdndelse, medan den andra inte har samma
erfarenhet och darfér inte drabbas av samma obehagliga kdnsla. En an-

nan tankbar forklaring ar att det skulle kunna ge en evolutionar fordel att vi
manniskor reagerar olika — variationen gor att en grupp har stérre chans att
upptécka faror, ldsa problem och anpassa sig till nya miljer.

Modulen Stress

1.

Hur kdnns det i kroppen att ha en stressreaktion?

Vid en energihdjande stressrespons ("fight or flight”) ékar pulsen, andningen
blir snabbare och musklerna spanns for att vi ska kunna agera snabbt. Vid en
freeze-respons blir vi i stéllet passiva — kroppen stelnar och det kan kdnnas
som att vi tappar kontrollen éver musklerna. Vid en fawn-respons férsoker vi
dadmpa hotet genom att anpassa oss, blidka eller gora oss till lags. Kroppen
kan d& kidnnas bade spand och foglig pa samma gang, med dkad vaksamhet
riktad mot att ldsa av andras signaler. Sen pratar en del om en femte vari-
ant “Flop”. Flop ar en mer extrem variant, dar kroppen “stinger av” for att
skydda sig. Musklerna slappnar av, blodtrycket kan sjunka, man kan uppleva
svimningskénsla eller att man “kopplar bort”. Flop &r alltsé en ytterligare niva
bortom freeze - ett slags fysiologisk kollaps. Vissa forskare ser det som en
separat respons, andra som en extremform av freeze inom samma spektrum.

Vilka fordelar finns med att vi kan reagera med en stressreaktion?

Vi kan prestera fysiskt och mentalt pa ett mer effektivt och kraftfullt sitt

an om vi ar helt avslappnade. En fordel med "freeze”-responsen kan vara att
vi minimerar skador i en hotfull situation genom att agera helt passivt. Alla
stressresponser ar fran boérjan funktionella moénster som hjilper oss att klara
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svéra situationer, sarskilt nar vi dr barn. Men ju dldre vi blir desto viktigare
ar det att bli medvetna om vilka mdnster vi bar med oss. Ibland kan vi hélla
fast vid stressreaktioner som en gang var nédvandiga, men som inte langre
ar funktionella i vuxenlivet.

Hur kan man férklara att vi har automatiska system for att klara av stress ur
ett evolutionéart perspektiv?

Ur ett evolutionart perspektiv har vara automatiska stressystem utveck-

lats for att snabbt skydda oss i hotfulla situationer. De som kunde reagera
snabbt — genom att fly, férsvara sig, stelna till eller pa andra sitt anpassa sig
— hade stérre chans att dverleva och fora sina gener vidare. Att vi har flera
olika stressresponser gor att vi kan hantera manga olika typer av hot, vilket
har varit en viktig férdel fér manniskans dverlevnad

Vad kan vara en stressor?

En stressor 4r nadgot som hjarnan tolkar som ett hot eller en utmaning. vVad
som blir en stressor varierar fran person till person beroende pa tidigare
erfarenheter, minnen och situation. Det kan vara fysiska faktorer (t.ex. hogt
lud, kyla, smarta), krav och férvantningar (t.ex. prov, deadlines, tavlingar) el-
ler sociala situationer (t.ex. konflikter, att tala infér manga méanniskor eller
vistas bland manga okanda). For vissa kan en situation kdnnas stimulerande,
medan samma situation blir stressande fér ndgon annan.

Vilka nackdelar finns med langvarig stress?

Langvarig stress innebir att kroppens stressystem ar aktiverade for ofta el-
ler for lange. Hoga kortisolnivder under langre tid kan ge sémnproblem (se
modulen om sdmn for normal dygnsvariation) och férsamrat immunforsvar.
Stress kan ocksé péaverka hjart—kéarlsystemet genom att 6ka blodtrycket, sar-
skilt vid aterkommande kamp- eller flyktresponser. Vid andra responser, som
freeze eller flop, kan blodtrycket i stéllet sjunka. Stress paverkar ocksa en-
erginivderna i kroppen. Vid fight och flight mobiliseras mycket energi snabbt,
men om stressen blir lAngvarig tdms energinivaerna och leder ofta till trott-
het eller utmattning. Vid freeze eller fawn kan energinivaerna i stillet vara
ldga redan fran bérjan, eftersom kroppen dampar aktivitet och fokuserar pa
att ”dverleva” genom passivitet eller anpassning. Langvarig obalans i stres-
systemet belastar kroppen p& méanga sitt och kan dka risken for hjart—karl-
sjukdomar, utmattning och andra hélsoproblem.

Vilka delar i hjarnan ar viktiga for att dra igdng stressreaktioner som aktiverar
och hdjer energinivan i kroppen?

Hypotalamus och hypofysen (HPA-axeln) ger 6kade kortisolnivaer (*lang-
samma vagen”). Hypotalamus kickar dven igdng det sympatiska nervsystemet
(*gasen”, den ”snabba vdgen”) som 6kar puls, andning, vidgar pupiller osv.

Vad skiljer det snabba frdn det lAngsamma systemet som hypotalamus séat-
ter igang?

Det snabba verkar under sekunder och minuter, medan det langsamma sys-
temet ger en héjd energiniva langre tid.
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Ge exempel pa en stressrespons som sanker energinivan i kroppen? Kan

man forklara hur sddana stressresponser kan vara fordelaktiga ur ett evolu-
tionart perspektiv?

”"Fawn” och ”Freeze” skulle kunna tinkas ge 6kad dverlevnad om de minskar
graden av hot. "Fawn” skulle kunna tinkas ge 6kad reproduktiv fordel om det
leder till fler avkommor med det beteendet. Det kan ocksa tdnkas ha varit en
evolutionar fordel att en del i flocken valde fawn och freeze. Om alla hamna-
de i fight skulle inte gruppen héalla ihop medan fawn ju handlar om anpass-
ning vilket i vissa lagen ar en viktig egenskap.

Modulen Aterhimtning

1.

Varfor behdver vi aterhamtning?

For att aterskapa energi. Vi behdver variation mellan aktivitet och vila. Mins-
ka nivaerna av stresshormon (kortisol) och ge tid for reparation av vavnader.
Tid for rensning och bearbetning av intryck (hjarnan).

Varfdr ar vagusnerven intressant?

Den ar en del av det autonoma nervsystemet, det parasympatiska systemet,
som utgdr kroppens "broms”. Genom aktivering av vagusnerven kan vi sidnka
puls, andning och framja matspjalkning.

Hur kan andningsdvningar bidra till aterhamtning?
Vagusnerven aktiveras via diafragman. D4 framjas "bromsen” och pulsen sénks.

Hur kan en kram ge aterhamtning?
En 6nskad och positiv fysisk ndrhet i goda relationer ger frisattning av oxyto-
cin som bidrar till avslappning och kansla av trygghet.

Ge exempel pa vad &terhdmtning kan vara konkret.

Det beror pa vad en person gjort mycket av innan. Har man arbetat fysiskt
hart med kroppen behoévs fysisk vila, men har man jobbat mentalt hart s&
kan fysisk aktivitet ge bra aterhamtning.

Vilka delar av nerv- och hormonsystemet ar viktiga fér kroppens aterhamtning?
Parasympatiska autonoma nervsystemet. Hormonsystemet, oxytocin.

Vad hander i hjarnan vid vila?
Hjarnans celler repareras, minnen lagras och immunfdrsvaret (som vi dven
har i hjarnan) aktiveras.

Modulen Coping - strategier

1.

Det finns tre typer av coping. Vilka ar det och nér passar de?
Problemlésande - passar nar vi har majlighet att paverka en situation.
Kanslohanterande - passar nar vi inte kan paverka en situation direkt utan vi
behdver helt enkelt hantera kdnslorna.

Undvikande - ingen langsiktigt hallbar strategi, man tar varken hand om pro-
blem eller hanterar kanslor pé ett konstruktivt sitt, man bara undviker att
tdnka och ta tag i det man behdéver for att ma bra. Kan dock ibland vara en
bra strategi i stunden, s& att anvinda den ibland &r helt ok. Som att l4sa en
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bok eller titta pa en film en stund for att fa en stunds paus. Det kan gora att
du sedan kan hantera kdnslorna eller ta tag i problemet.

Varfér kdnns det ofta battre efter att man har pratat med ndgon om man ex-
empelvis ar orolig?

Det sker en bearbetning i hjarnan med hjilp av prefrontala cortex som kan
lugna ner amygdala och d& minskar kdnslan av oro och att man (oftast) far
socialt stod vilket aktiverar lugn-och-ro-systemet.

Vad har skriva, prata med andra och prata med sig sjalv gemensamt?
Gemensamt &r att de innebér en spréklig bearbetning av vara kdnslor och
tankar, vilket engagerar de framre delarna av hjarnan. Detta aktiverar pre-
frontala cortex, som i sin tur dampar amygdalas reaktioner vid exempelvis
radsla eller andra starka kanslor.

P4 vilka satt kan man anvinda sin kropp fér att hantera tankar och kanslor?
Andningsdvningar kan aktivera vagusnerven som lugnar ner kroppen via det
parasympatiska systemet. Man kan skaka pa kroppen (dansa, hoppa) eller
springa. Fysisk aktivitet frisdtter endorfiner som lugnar ner systemet.

Ge exempel pa beteenden som tyder pa undvikande coping.
Anvandning av droger, att nagon isolerar sig, a4r mycket passiv, trostater eller
overkonsumerar sociala medier (fastnar ”i skarmen”).
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