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Oversiktsbild som visar delar som kan ingd i undervisning om psykisk hélsa.
| materialet ingar flera av dessa delar. De kan komma att kompletteras med fler delar framover.

Svart text motsvarar innehallet i de moduler som ingar i undervisningsmaterialet.
Vit text for delar som for narvarande inte ingar i undervisningsmaterialet.
Rod farg for den modul som tas upp i denna PPT.

Syftet med modulen Relationer ar att ge eleverna
* Kunskaper om betydelsen for relationer ur ett evolutionart perspektiv
* Kunskaper om vad ger frisattning av oxytocin och vilka effekter det ger i kroppen

* Verktyg for relationella fardigheter

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

e Kunna forklara hur oxytocin frigérs och paverkar olika organ i kroppen




Vad &r en relation?
* Koppling mellan tva eller flera individer

« Exempel: vanner, lagkompisar, syskon, foraldrar-barn,
larare-elev (OBS! inte bara karleksrelationer)

Vilken betydelse har relationer
for var halsa?

« Framjar aktiv livsstil (rorelse, stimulerar hjarnan)

* Ger trygghet, stod, avslappning
(reglerar kortisol, kar oxytocin, aktiverar
parasympatiska nervsystemet, “bromsen”, sanker
puls och blodtryck)

Algenereradbild g =X * Vi haller koll pa varandras hélsa
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Férslag pa hur man kan introducera bilden, se extra talarmanus nedan.

Forslag pa tva introduktionsfragor ges i bilden. Eleverna kan exempelvis diskutera kort
med varandra.
Forslag pa svar ges i punkterna under i rutor som dr animerade (vid klick).

Vad ar en relation?

Koppling mellan tva eller flera individer. | bilden visas manniska och hund (det finns alltsa
relationer mellan individer av olika arter, men oftast fokuserar vi pa relationer manniska-
manniska)

Inte “bara karleksrelationer” (vanlig misstolkning)

* Vanner, Klasskompisar, Lagkompisar

* Syskon, Foraldrar-barn

* Larare-elev, Kollegor

* Partner

Relationer framjar halsa genom tre faktorer:

. Framijar aktiv livsstil (vi ror pa oss mer, samspel med andra stimulerar hjarnan)

. Ger trygghet och stod som gor att vi slappnar av (reglerar kortisol, 6kar oxytocin,
sanker puls och blodtryck genom att aktivera parasympatiska nervsystemet,
"bromsen”)

*  Vihaller koll pa varandras halsa (studier visar att personer ofta soker vard for att
familj/vanner uppmanat en till det)

OBS! Det bara ar relationer som &r trygga/goda som hjalper kroppen med stress- och
kansloregleringen.

For gymnasiet (fler perspektiv)

. Relationer bidrar ocksa till existentiell hdlsa, ger kénsla av tillhérighet, mening och
identitet, och ger skydd mot ensamhet. Ofrivillig ensamhet ar starkt ar kopplat till
for tidig dod. Se exempelvis kallor:



Holt-Lunstad, J., Smith, T. B., & Layton, J. B. (2010). Social Relationships and Mortality
Risk: A Meta-analytic Review. PLOS Medicine, 7(7), e1000316.

Umberson, D., & Karas Montez, J. (2010). Social relationships and health: A flashpoint for
health policy. Journal of Health and Social Behavior, 51(1_suppl), S54-566.

Cohen, S. (2004). Social relationships and health. American Psychologist, 59(8), 676—684.

* Ur ett utvecklingsperspektiv bidrar relationer ocksa till att vi utvecklas som individer, vi
vidgar var syn pa varlden genom att ta del av hur andra tanker och kanner.

Overgang till nista bild: Relationer har varit viktigt under manniskans evolution.

Extra talarmanus som stéd for hur man kan introducera bilden:

Forestall dig att du kommer hem efter en jobbig dag. Huvudet bultar. Det har varit
stressigt i skolan, rorigt bade mellan och pa lektionerna.

Da satter sig din hund eller katt bredvid dig, nagon ger dig en varm kram, du drar pa dig
mjuka klader och kryper upp i soffan.

Efter en stund borjar kroppen kdnnas lite lugnare. Du slappnar av och huvudvarken bérjar
slappa lite...

Nagon som kdnner igen kanslan?



Férslag pG hur man kan introducera bilden, se extra talarmanus nedan.

Att méanniskan betraktas som ett flockdjur baseras pa studier fran olika vetenskapliga falt:
Arkeologi:

* Fynd av boplatser

* Flera manniskor har levt tillsammans

Psykologi:

* Social smérta (att uteslutas ur gruppen orsakar matbar smarta)

* Beteende att anpassa sig till gruppen (normer). lllustrationen ska visa det klassiska “The
Asch’s experiment” (https://youtu.be/TYIh4MkcfIA?si=QUMLw1BdD9fA-vk2)
ForsGksperson (i vitt) ska svara pa enkel fraga i en grupp dar de andra i gruppen pa férhand
fatt instruktioner om att svara fel pa vilken linje som har samma langd som den som A har
(ratt svar ar 2).

Trots att forsdkspersonen vet att svaret ar fel finns en tendens att anda halla med gruppens
(felaktiga) svar.

Biologi/neurologi:

* Kortisol (6kar vid isolering, dvs utan kontakt med andra 6kar stressnivaer)

* Spegelneuroner (nar vi ser nagon annan goéra en sak aktiveras motsvarande neuron i oss
sjalva, grund for imitation och empati)

* Oxytocin (lugnande hormon som frigors vid trygga och goda kontakter med andra)

Overgang till nista bild: Vi tittar ndrmare pa oxytocin.

Extra talarmanus som stdd fér hur man kan introducera bilden:

Manniskor har alltid levt i grupper — det har varit viktigt for att 6verleva. Ensam var man mycket
mer sarbar Darfor har vara kroppar system for att kdnna sig trygga nar vi ar med manniskor vi
litar pa. Nar vi far snall kontakt, som en kram, nagon som lyssnar eller bara en vénlig blick, sa
skickar kroppen signaler som sager: "Du dr trygg. Du kan slappna av och dterhédmta dig."

Om vi kanner oss utanfér larmar kroppen pa samma satt som om vi ar hungriga, torstiga eller
har fysiskt ont. Man far hogre blodtryck, svart att sova och vill anstranga sig for att passa in.



Bildas i hjarnan

0BS! Funkar bara vid trygg och énskad beréring

Férslag pG hur man kan introducera bilden, se extra talarmanus nedan.

Oxytocin frigors vid:

*Trygg och 6nskad beroring (t.ex. 6msesidigt onskade kramar, massage, att halla i handen)
*Vanlig 6gonkontakt

*Snélla samtal

*Nérhet till ndgon vi litar pa (manniska eller djur)

* Oxytocin bildas i hjarnan.
» Skickas ut via hypofysen till blodcirkulationen.
* Ger effekt ute i kroppen (t ex avslappning).

Overgang till nista bild (10) —ga direkt pa effekter i kroppen:
Né&r oxytocinet nar ut i kroppen hdander manga olika saker.

For gymnasiet:

Overgang till nista bild (bild 6-9) — mer om oxytocinets struktur, frisittning, receptorer och
forskning:

Lite mer férdjupat om oxytocin, dess struktur och detaljer i frisdttningen och mottagandet pa
receptorer i kroppen.

Extra talarmanus som stdd fér hur man kan introducera bilden:
Varfor blir vi lugna av umgange?

Det ar flera hormoner inblandade — det viktigaste ar oxytocin.
Kallas ibland for "karlekshormonet" eller "trygghetshormonet”

Det frigors vid:

*Beroring (t.ex. kramar, massage, att halla i handen)
*Vanlig 6gonkontakt

*Snélla samtal

*Narhet till ndgon vi litar pa (manniska eller djur)

Det ar inte sa lange sen man upptackte det!
(1906, se t ex https://en.wikipedia.org/wiki/Oxytocin)
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Signalamne

- hormon (i blodet)

- neurotransmittor (mellan nervceller)

Ldgg gdrna till animeringar sa att delarna i bilden tas fram steg fér steg.

Kemisk struktur for oxytocin visat med skelettformel 6verst till vanster och mer férenklat
nedanfor.

Peptid med 9 aminosyror

| bilden till hdger visas oxytocin annu mer forenklat som sma orangeféargade bollar.

Att vi anvander olika satt att representera oxytocin beror pa syftet med illustrationen.

| bilden till hoger vill vi komma at kopplingen mellan signalamne och receptor, da ar strukturen
pa atomniva mindre intressant och vi valjer enklare schematiska figurer.

Oxytocin fungerar som signaldmne.
Dels kan oxytocin spridas i kroppen med blodet (kallas da fér hormonet oxytocin)
Dels kan oxytocin spridas direkt mellan nervceller (kallas da fér neurotransmittor)

Endast celler med oxytocinreceptorer (OXTR) kan ta emot och "svara” pa signalamnet oxytocin.
Kroppsbilderna pa man och kvinna visar var i kroppen oxytocinreceptorerna uttrycks.

Ovre bilden till hdger visar ett cellmembran och oxytocinreceptorn som en schematisk skiss.
Nere till hoger visas en 3D-modell av receptorn fran Protein Data Bank.

Det ar svart for ett otranat 6ga att se att de tva bilderna av receptorn ska visa samma sak.
Oxytocinreceptorer ar proteiner som ar byggda av éver 500 aminosyror.

Overgang till nista bild:
Oxytocin paverkar hjarnan pa flera satt.
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Oxytocin paverkar hjarnan direkt via oxytocinreceptorer som finns i hjarnans nervceller.

Paverkar omraden som:
amygdala (radsla, trygghet)
hypotalamus (reglering av hunger, sexualitet m.m.)
beldningssystemet (motivation, narhet)
Styr socialt beteende, t.ex.:
tillit
anknytning
empati
gruppbeteende

Effekterna av oxytocin i hjarnan ar situationsberoende och emotionella, kopplade till kdnslor.
Effekterna dr snabbare dn de hormonella effekter som oxytocin ger ute i kroppen.

Overgéng till nista bild:
Vi ska titta pa hur oxytocin fungerar som hormon via blodet.
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Illustrationen visar peptidhormonet till vanster , i mitten hypotalamus och hypofysen.

Oxytocin produceras huvudsakligen i hypotalamus (mer specifikt bildas det i nervceller i nucleus
paraventricularis och nucleus supraopticus i hypotalamus).

Efter att ha bildats i hypotalamus, transporteras oxytocin till den bakre delen av hypofysen
(bakloben, kallas dven neurohypofysen).

Oxytocin lagras i bakloben och frisatts i blodet vid behov (som reaktion pa stimuli i form av
exempelvis en 6nskad god kram).

Oxytocin ar har illustrerat enbart som réda bollar.

Oxytocinet som slapps ut i blodet kan na alla kroppsdelar men paverkar bara de celler som har

receptorer for oxytocin.

De organ som paverkas har celler som uttrycker sa kallade oxytocinreceptorer (proteiner).

Det finns gener som kodar for dessa receptorer.

Beroende pa om en cell uttrycker dessa gener eller inte sa blir cellen/vdavnaden kéanslig for

oxytocin.

Oxytocin som sprids via blodet har sedan lange varit valkant for att det ger “systemiska effekter”

genom att:

» stimulera sammandragningar vid forlossning (livmodern) och frisatta brostmjolk vid amning

» paverkar hjarta, tarmar, immunférsvar och ldkning genom att dimpa det sympatiska
nervsystemet (“gasen”) och aktivera “bromsen” (parasympatiska systemet).

Effekterna sker relativt langsamt nar oxytocin sprids via blodet, jamfort med nervsignaler, men

haller i sig langre.

Overgang till nista bild:
Forskning pagar om hur fler celler, organ och organsystem paverkas av oxytocin.
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Det finns en genetisk variation i hur oxytocinreceptorer (OXTR) ser ut mellan olika personer.

Forskning pagar ocksa pa om hur oxytocin paverkar amnesomsattningen i fettvavnad, muskler

och matspjalkningsystemet (visas i bilden).
Exempelvis vill man veta mer om ifall oxytocin bidrar till 6kad fettforbranning, muskelbyggande

och férmaga att reagera pa insulin.
Har ar forskningsfronten, och det gar inte att ge nagra tydliga svar &n pa fragorna i bilden.

Forskningsstudier undersoker dven kopplingen mellan olika varianter pa OXTR och férekomst av
olika egenskaper (exempelvis socialt beteende, parbildning, aggressivt beteende etc).
Bade bland forsoksdjur (t ex moss) och manniskor.

Overgang till nista bild:
Vi summerar effekterna av oxytocin i kroppen.



Effekter av oxytocin dr bade psykologiska och fysiologiska:

Minskad niva av kortisol (stresshormon)

Det minskar stress och gor att vi kdnner oss trygga och lugna (psykologisk effekt)
Kénsla av samhorighet, oxytocin dr som ett “socialt smorjmedel” (psykologisk effekt)
Sankt blodtryck och puls (fysiologisk effekt)

Lugnare andning (fysiologisk effekt)

Kroppen atergar till “rest/digest” vilket &r bra for matspjalkningen (och blodtrycket,
immunsystemet) (fysiologisk effekt)

Overgang till nista bild:
Relationer kan alltsa stimulera oxytocin-systemet.
Men alla relationer ar inte sadana.
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Osunda relationer Sunda relationer

En person bestammer 6ver den andra
Du litar inte pa att personen haller vad

Man bryr sig om varandra
Du litar pa att personen inte

den lovar sprider dina hemligheter
* Man ar radd att bli utskrattad, + Man skamtar/retas med
ignorerad eller utfryst varandra men bara pa satt som
« Du blir slagen, hotad eller pressad att bada tycker ar roligt

Omsesidigt — bada séker upp
varandra och delar med sig

Ar du i en otrygg relation Du kanner dig omtyckt och att du
(familj, vanner, partner)? kan vara dig sjalv
Prata med en vuxen du litar pa!

gora saker du mar daligt av

Nationellt resurscentrum
fr biologiundervisning UPPSALA
wwwbioresurs.uu.se  UNIVERSITET

Férslag pG hur man kan introducera bilden, se extra talarmanus nedan.

Osunda relationer ger inte trygghet.
(se text i bilden)

Overgang till nista bild:
Vi kan trana upp var férmaga att bidra till sunda relationer.

Extra talarmanus som stéd for hur man kan introducera bilden:

Det récker inte ATT ha relationer — for att vi ska ma bra ar det viktigt att relationen ar trygg
Att vara med méanniskor som gor dig illa kan fa dig att ma daligt

Det triggar kroppens kamp/flyktrespons: hogt blodtryck, dalig somn, hogre risk for hjart-
karlsjukdom

Instinkten att soka sig till flocken, dven om det dr osund, kan gora att vi fastnar i relationer som
ar daliga/destruktiva

Vi gar med pa saker, eftersom vi ar radda att vi ska bli 6vergivna annars

Ar dui en dalig relation/kompisgrupp? Prata med en vuxen du litar pa!

11



Att bygga bra relationer

Relationella fardigheter ar nagot man lar
sig med 6vning.

Exempel pa relationella fardigheter:

* Hur man samarbetar

« Att lyssna och ta andras perspektiv

* Be om ursakt

+ Satta granser — vanligt men bestamt

+ Visa att man gillar nagon — utan att bli
klangig

OBS! Man ar alltid (minst) tva i en relation —
bada maste bidra for att det ska bli bra!

Men vi ar olika bra pa olika saker

Férslag pG hur man kan introducera bilden, se extra talarmanus nedan.

Relationella fardigheter kan tranas genom:
* Samarbetsovningar

* Lyssna och ta andras perspektiv

* Be om forlat

» Satta granser pa vanligt satt

* Visa att man tycker om nagon

Overgang till nasta bild:
Att stotta andra ar ocksa en relationell fardighet.

Extra talarmanus som stdd fér hur man kan introducera bilden:
Hur man skapar goda relationer ar inget man kan fran fodseln
Det ar nagot man tranar upp (jamfor med matlagning, matte eller dans).

Vi behover ocksa "den andre” som gor en del av jobbet ocksa, att ansvaret for relationen
behover delas och att vi har olika férmagor att gora det. Vissa har svart att ta den andres
perspektiv. Vi behover skapa medkansla for att vi ar olika och har olika formagor, men
alla kan trana pa olika satt.



TROST - kénslostéd

« Lyssna och stalla fragor
("Vad hande?”

"Hur kéndes det?”)

« Visa att du fattar och bryr dig
("Vad jobbigt!” "Jag hade
ocksa blivit ledsen” "Det ar
inte ok det hon gjorde”)

» Vara omtanksam (kram, lagga

en hand pa personens axel,

Stotta en van
]

RAD - tankestéd

« Hjalpa personen att komma
pa losningar pa problemet
("Vad téanker du gora?”
"Finns det nagon vuxen du
kan fraga?”)

 Ge tips och rad
("Har du testat x?”

"Jag prévade y och det
funkade”)

HJALP — praktiskt stod

* Praktiskt fix
("Jag kan gora det at
dig’)

« Erbjuda séllskap
("Vi kan plugga
tillsammans infér provet”
"Jag kan folja med till
kuratorn”)

hamta en nasduk)

Nationellt rasurscentrum %

for biologiundervisning
wwwbioresurs.uu.se  UNIVERSITET

Férslag pG hur man kan introducera bilden, se extra talarmanus nedan.

Stottning kan delas in i:

« TROST
« RAD
e HJALP

Lat eleverna diskutera vilken typ av stod de tror ar viktigast och varfor.
Trost &r ofta det viktigaste som behovs forst for att ge som stéd till en van.

Overgang till nista bild:
Nu ska vi tréna pa att lyssna.

Extra talarmanus som stdd fér hur man kan introducera bilden:

En viktig relationell fardighet ar att kunna stotta andra

Poangen med att leva i flock ar att stalla upp nar nagon har det svart
Det gor att man litar pa varandra och att relationen blir starkare 6ver tid

Hur gér man da for att stotta nagon, t ex en kompis som har det tufft?
Stod kan delas upp i 3 olika kategorier [ga igenom dem]

Alla ar bra men vilken tror ni ar viktigast? [OBS galler for nara relationer, inte nédvandigtvis jobb
etc]

Svar: TROST! Eftersom méanniskan ar ett flockdjur brukar det viktigaste vara att kdnna att man
inte ar ensam

Om nagon du kanner har ett problem, bérja med att trosta

Om du gar direkt pa rad/hjalp ar risken att personen kdnner sig ensam/6vergiven/missforstadd
Na&r personen ar lugn igen kan man ga vidare till rad/hjalp
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Ovning: Aktivt lyssnande

3]

-
7 1
-

1. Vélj en ostord plats (om det gar)
Ga till ett lugnt rum, sitt pa en parkbank

2. Fokusera pa personen
Lagg undan mobilen, vand dig mot personen

N

jull
s

Nationellt resurscentrum

Sag exempelvis “jag fattar att du blev arg” eller fér biologiundervisning UPPSALA
“jag ska tanka pa det till nasta géng” www.bioresurs.uu.se UNIVERSITET

3. Signalera med kroppssprak att du lyssnar
Nicka, sag lyssningsord som "mm” eller "naha”

4. stall foljdfragor
- Vad hande? Nar, var, hur?
- Vad gjorde du da?

5. Visa att du forstar

[Ev. 6vning? Pilottesta gdarna denna 6vning. Aktivt lyssnande ar en viktig fardighet men jag vet
inte hur den funkar i en klassrumskontext]

Fraga klassen: Hur ar man en bra lyssnare? (Alt. Hur marker man pa nagon att den inte lyssnar?)
Kanske har du en kompis som ar en JATTEBRA lyssnare. Eller en kompis som aldrig verkar hora
pal

Att lyssna ar en fardighet som gar att 6va upp, jmf. dans eller att skjuta straffar i fotboll

Om du blir en bra lyssnare kommer du att ha nytta av det i relationer, skola och karriar

Ovning: Aktivt lyssnande

Satt er tva och tva

Beratta om en neutral situation, t ex nar du gick till skolan i morse eller vad som hande pa forra
lektionen (2 min var)

Tréna pa att visa att du lyssnar och forstar.

Overdriv giarna! T ex ”N&ha, var bussen sen? Du méste ha blivit jattestressad!”

Overkurs: Vanliga misstag

Avbryta, inte |ata den andra prata till punkt

Du far samtalet att handla om dig ("Det dar har hant mig ocksa! Den gangen...”)
Borja ge rad i stallet for att lyssna fardigt

Kolla pa mobilen
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Hangde du med?

Hur vet man att manniskor &r flockdjur och behéver relationer?
. Varfor ar goda relationer viktigt for halsan?

Vad &r oxytocin? Nar och var bildas det och vad ger det for effekter pa kroppen?
. Vilka tre typer av stéd har vi lyft fram i lektionen?

A wN oo

UPPSALA
UNIVERSITET

Svarsforslag:

1. Hur vet man att manniskor ar flockdjur och behover 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 gor att vi kan kdnna empati och imitera. Oxytocin frisatts nar vi
r ndra andra vilket ger vilmaende. Aven experiment som visar dkad stress (kortisolnivaer) hos
personer som tvingas vara ensamma.

2. Varfor ar goda relationer viktigt for halsan?

Relationer ar viktiga for var psykiska héalsa eftersom social kontakt frigér hormoner som oxytocin
och serotonin, vilket minskar stress och starker parasympatisk aterhdmtning. Vi hjalper varandra
att halla koll pa var halsa samt samarbetar och delar resurser (mat, bostad, problemlésning).

3. Vad ar 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
forlossning. En viktig faktor for att oxytocin ska frisattas ar att vi tycker om en viss beréring. Det
finns sarskilda nervfibrer (sa kallade CT-fibrer) i huden som bidrar till oxytocinfrisattning.
Oxytocinfrisattningen leder till sénkt blodtryck, lugnare andning, sankt niva av kortisol
(stresshormon). Det starker samhorighet med andra och ger ocksa en lugnare amygdala som gor
att vi inte blir radda lika Iatt.

4. Vilka tre typer av stod har vi lyft fram i lektionen?
Ge trost (lyssna, visa att jag bryr mig om), ge rad (tipsa, hitta [6sningar) och praktisk hjalp (fixa,
halla sallskap).
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