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Hur manga kanslor finns?
Kan tankar vacka kanslor?

Tankar

)&

Ater-
hamtning

Oversiktsbild som visar delar som kan ingd i undervisning om psykisk hilsa.

| 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 fér narvarande inte ingar i undervisningsmaterialet.

Rod farg for den modul som tas upp i denna PPT.

Syftet med modulen Kanslor ar att ge eleverna

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

Kunskaper om evolutiondra forklaringar till kdnslor

Forstaelse for att kdnslor ar viktiga for att ta hand om mina och andras behov.
Exempel pa hur man kan studera kanslor med naturvetenskapliga metoder.
Kunskap om kopplingen mellan tankar och kanslor (positiva/negativa).

Verktyg for att kunna trdna pa att hantera kénslor.

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

Kunna redogora for nagra olika delar av hjarnan som ar viktig for kansloupplevelser
(amygdala, hippocampus, hypotalamus)

Kunna redogora for nagra olika signalamnen som paverkar kanslor (adrenalin, dopamin,
serotonin, endorfin, oxytocin)

Visa forstaelse for komplexitet i vad som paverkar kédnslor (samverkan av olika
signalamnen, situationsberoende, interaktion med tankar, beteenden).

Kunna forklara pa en 6vergripande niva vad som menas med bel6ningssystem.



Hur manga kanslor finns det? Syns de utanpa?

Hur k&nns de inuti?
Varfor har vi dem?

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

En forslag pa ingang i modulen &r att be eleverna att diskutera med kompisen bredvid kring
fragorna:

Hur manga kanslor kan de komma pa med inspiration av bilderna? Vilka fler kanslor finns?
Vilka yttre tecken visar pa att det ar just den kdnslan personerna i bilderna har?

Hur kdnns de inuti?

Varfor har vi dem?

Summera det eleverna kommer fram till.

Exempel pa kdnslor ar t ex radsla, glade.

Ansiktsuttryck och kroppshallning avsléjar manga kanslor.
De kan kdannas i magen, i huvudet, spanda muskler mm
De ger oss signaler.

Overgang till nasta bild:
Det finns alltsa flera olika kanslor, de kan upplevas olika starkt och ibland upplever vi
kombinationer av dem.

Extra talarmanus som stod for hur man kan introducera bilden:
Vi alla vet nog hur det kdnns att vara glada, ledsna, arga eller radda.

Men vad ar egentligen en kansla? (Lat eleverna svara)

Enkelt sagt ar en kdnsla kroppens och hjarnans satt att ge oss information om nagot som ar
viktigt. Kanslor ar signaler — som hjalper oss att forsta oss sjalva, andra och varlden omkring
0sS.



Ar han intresserad av
det jag pratar om?
Kanslor ar inre tillstand e

°
Réadsla nervos — radd - panikslagen
llska irriterad — arg - rasande
Gladje glad — lycklig - euforisk \
Sorg nere — ledsen — otrostlig l -

Ackel (avsky) motvilja — avsmak — stark avsky/ackel

Forvaning overraskad — mallos — chockad
+ Intresse/Nyfikenhet

”Kombinationskénslor”:
Svartsjuka (radsla + ilska), Skam, Skuld, Besvikelse, Angest,

Nationellt resurscentrum
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* Kanslor arinre tillstand (upplevs i/av kroppen)

* “Grundkanslor” anses vara medfddda (antalet varierar beroende pa kalla) men begreppet
ar delvis ifragasatt av senare forskning (se nedan).

Traditionellt har man pratat om sex—sju grundkanslor (se tabellens vanstra kolumn). Kriterier

for att “raknas” som grundkansla (se exempel pa referens, Ekman, nedan):

- syns via ansiktsuttryck,

- distinkta fysiologiska monster och

- tvarkulturell forekomst (delas av alla oavsett kultur)

Nyare forskning som ifragasatt begreppet grundkanslor ser kdanslor som nagot hjarnan skapar
i stunden, utifran kroppens signaler, situationen och tidigare erfarenheter.

Bada synsatten anvands, men de nyare teorierna forklarar battre varfor vi kan kanna pa sa
manga olika och nyanserade satt.

De kan upplevas olika starkt (spektrum — se tabellens hégra kolumn)

Forskning inom motivation, larande och utvecklingspsykologi lyfter fram tva till
grundldggande kanslor eller tillstand som ar mycket viktiga for exempelvis larande (se
exempel pa referens, Pekrun, nedan):

- Intresse

- Nyfikenhet

Ett kriterium for grundkanslor var ju att de gar att se pa ansiktsuttryck.
Forslag pa diskussionfraga (se tankebubbla i bilden 6ver en person som tittar pa en annan):
Kan man se i ansiktet pa en person om den ar intresserad av nagot? Hur ser man isafall ut?

Och sa finns manga kanslor som ar som kombinationer av olika “grundkanslor” (se exempel i
bilden)



For gymnasiet:

Om vi jamfor med studier pa djur sa finns manga likheter i kdnslor.
Exempelvis har Panksepp (se referens nedan) identifierat och beskrivit sju primara
kanslosystem via djur- och hjarnforskning:

SEEKING (nyfikenhet, utforskande, motivation, intresse)
RAGE (ilska)

FEAR (radsla)

LUST (sexuell motivation)

CARE (omsorg, anknytning)

PANIC/GRIEF (separationsangest, sorg)

PLAY (lekgladje, social interaktion)

NounhswhNeE

Overgang till nasta bild:
Om vi tanker evolutionart sa har kanslor haft en viktig roll for dverlevnad och fortplantning.

Exempel pa kallor:

Ekman, P. (1992). An argument for basic emotions. Cognition and Emotion, 6(3-4), 169—-200.
https://doi.org/10.1080/02699939208411068

Pekrun, R. (2017), Emotion and Achievement During Adolescence. Child Dev Perspect, 11:
215-221. https://doi.org/10.1111/cdep.12237

Panksepp, J. (1998). Affective Neuroscience: The Foundations of Human and Animal
Emotions. Oxford University Press.




Kénslors evolutionara funktion

« Signal till dig sjalv
(&ckel, radsla => undvik, ta skydd)

« Signal till andra
(kommunikation, gruppen)

« Okad handlingsberedskap
(agerar snabbt, anpassar beteende)

Negativa kdnslor: skydda mot fara

Positiva kanslor: drivkraft, motivation

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

Kanslor fyller flera viktiga funktioner som formodligen haft evolutionar betydelse:
Signal till mig sjalv

Signal till andra

Agerar snabbt och anpassat

* Hjarnan reagerar snabbt pa negativa kanslor (radsla, ackel) for att skydda oss fran fara
(evolutionar fordel).

* Positiva kanslor (gladje, intresse) har ocksa en evolutionar fordel genom att skapa
motivation och ge oss drivkraft.

Overgang till nasta bild:
Vi ska titta pa en kort animerad film om kanslor.

Extra talarmanus som stoéd for hur man kan introducera bilden:
Kanslor fyller flera viktiga funktioner:

Signal till andra. Dina kdnslouttryck kommunicerar till omgivningen vad som pagar inuti ditt
huvud, vilket ar valdigt smidigt for ett flockdjur som manniskan. Om nagon rynkar pa
o6gonbrynen och later arg nar den sager ifran forstar du att personen menar allvar.

Signal till dig sjalv. Kanslor ger en snabb och intuitiv forstaelse, snabbare an om du tvingats
analysera varje situation. Om du far en olustkansla av att prata med nagon blir du pa din vakt.

Handlingsberedskap. Kanslor aktiverar vissa beteendeprogram i dig. Om du ar radd hoppar
du till vid minsta ljud och om du kanner dig nyfiken vagar du dig fram for att undersdka. Det
gor att du kan agera snabbare och mer passande i olika situationer.

Vi ska prata mer om de olika kanslorna och vilka olika funktioner de fyller!



Region
Gavleborg

P&

Ctrl-klicka pa bilden
ovan for att folja lank

UPPSALA
UNIVERSITET

Filmklipp med en film pa 3 minuter fran Region Gavleborg.
Enklare animationer anvands. Fakta om vad kédnslor ar och hur de syns pa oss tas upp.
https://youtu.be/HGKCT _qgZvKk?feature=shared

For att fokusera lyssnandet kan man ge uppgiften att fokusera pa tva kanslor som tas upp och
vilken evolutionar funktion de kan ha haft.
Efter klippet jamfor man med sin bordsgranne vad man fastnat for.

Overgang till nista bild:
Summera i helklass med ndésta bild



Kanslors evolutionara funktion

Réadsla Hjalper oss undvika fara Vi hoppar undan néar vi hér en hog small.
liska Skyddar oss och visar granser Vi reagerar nar nagon behandlar oss orattvist.

Gladje Stérker sociala band Vi skrattar med vénner, vilket skapar gemenskap. Vi
oGverlever béttre tillsammans.

Sorg Signalerar att vi behover stéd  Andra hjalper oss nar vi visar att vi ar ledsna.

Ackel/avsky Skyddar oss fran skadliga Vi undviker mat som luktar illa for att inte bli sjuka.
saker

Férvaning GOr oss uppmarksamma Vi reagerar snabbt nér ndgot ovéntat hander.

UPPSALA
UNIVERSITET

Férslag pa hur man kan introducera bilden, se extra talarmanus nedan.
Tabellen summerar evolutionar funktion for ndgra kanslor, tillsammans med exempel.

Overgang till nista bild:
Om vi andrar perspektiv fran evolution till mer ett personligt plan, sa har kdnslorna betydelse
for oss har och nu ocksa.

Extra talarmanus som stoéd for hur man kan introducera bilden:
Har du nagon funderat 6ver varfor vi har kanslor?

Det ar faktiskt en valdigt bra fraga.
Kanslor ar inte bara nagot som rakar handa i kroppen.
De finns av en anledning — och den anledningen ar éverlevnad.

Under evolutionens gang har kanslor hjalpt vara forfader att klara sig i en farlig och
ofdrutsagbar varld.

Kanslor var en del i det som styr oss, hjadlpte oss att kommunicera och paverkade hur vi
agerade.

De var som ett inbyggt varningssystem och navigationshjalp — langt innan vi kunde anvéanda
avancerat tankande eller sprak. Har ar nagra exempel:

Radsla

— Radsla ar ett alarmsystem.

Nar vara forfader sag ett rovdjur eller horde ett konstigt ljud i morkret, da satte radsla igang
kroppen. De blev blixtsnabba och kunde fly eller ggmma sig. Utan rddsla — hogre risk att bli
rovdjursmat.



liska

- lIska hjalpte oss att sta upp for oss sjalva eller skydda vara néara.

Om nagon tog din mat, attackerade din grupp, eller hotade dina barn — da behdvdes kraft,
mod och energi for att agera.

lIska gjorde kroppen redo for kamp och granssattning.

Sorg
-> Sorg kan kdnnas tung, men evolutionart sett ar den ocksa viktig.

Nar vi forlorar nagon viktig i gruppen, aktiverades sorg for att fa oss att sdka trést och stod
fran andra.
Den starkte banden inom gruppen, sa att ingen blev ensam och utsatt.

Gladje

- Gladje starkte relationer och samarbete.

Nar vi kinde gladje med andra — genom skratt, lek eller gemensamma mal — 6kade var vilja
att halla ihop.

Grupper som samarbetade och holl ihop klarade sig battre an ensamma individer.

Sa: kanslor ar inte nagot fel eller nagot vi borde slippa.

De ar 6verlevnadsverktyg, finjusterade under tusentals generationer for att hjalpa oss att:
. Skydda oss

. Hitta stod

. Bygga relationer

. Hitta gladje och mening

. mm

Det ar darfor kanslor kan kdnnas sa starka ibland — de har namligen varit livsviktiga. Kanslor
har hjalpt manniskor att 6verleva genom historien. Och biologiskt finns det har kvar i oss an
idag.



Kénslor berattar ndgot om vad vi behéver

UPPSALA
se  UNIVERSITET

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

Kanslor ar viktiga for att:
* Ta hand om mina egna behov
* Ta hand om andras behov

Om jag kanner.... Vad behover jag da?
... radsla ... ilska ... skuld .... skam

Ta garna nagra exempel ur det utékade talarmanuset (se nedan)

Overgang till nista bild (bild 9) — om du vill att eleverna ska jobba med gruppuppgift om
kanslor:
Ni ska gora en gruppuppgift om en kansla.

Overgang till nista bild (bild 11) — om du vill ga direkt in p& hur man kan studera kinslor
med olika metoder:
Vi ska ga in pa vad som egentligen hander i kroppen vid olika kanslor.

Overgang till nasta bild (bild 12) — om du vill ga direkt in pa biologiska mekanismer
kopplade till kdnslor:
Vi ska ga in pa vad som egentligen hander i kroppen vid olika kanslor.

Extra talarmanus som stod for hur man kan introducera bilden:
Det dr ocksa sa att kdnslor berattar for oss vad vi behover.

Varje gang du kdanner nagot starkt, ar det som om kroppen och hjarnan forsdker saga:
"Halla, har finns ett behov som du kanske behover lyssna pa!"

Har ar nagra exempel:



. Om du kdnner radsla — vad kan behovet vara da? (Lat eleverna svara)
- Da kanske ditt behov av trygghet eller sdkerhet inte ar uppfyllt.
Kanske behover du skydda dig, be om hjalp, eller hitta en trygg plats.

. Om du kanner ilska — Vad tror du da behovet &ar?
- Da kanske du behover skydda en gréans.

Nagon kanske har behandlat dig orattvist, eller gatt over en grans som ar viktig for dig.

III

lIska hjalper dig att sdga: "Stopp, det hdr dr inte okej

. Om du kdnner skuld:
- Da kanske du har gjort nagot som inte stamde med dina varderingar, eller gjort
nagot som skadat nagon.

Skuld kan hjadlpa oss att saga forlat och gora ratt igen.

. Om du kdnner skam da?

- Da kanske du bar pa en kansla av att du sjalv inte duger, oavsett vad du gjort. Skam
kan paminna oss om var langtan att hora till — men ibland behéver vi snarare fa kianna

oss accepterade precis som vi ar.
Skam paminner oss om att vi vill vara en bra del av gruppen.

. Om du kédnner sorg/ledsamhet
- Da kan det vara for att du har férlorat nagot eller nagon som var viktigt for dig.
Ditt behov av stdd, trost eller att fa sorja behdver tas hand om.

Sa kanslor ar inte bara nagot vi kdnner — de ar vara inre vagvisare.
De hjalper oss att forsta:

. Vad som ar viktigt for oss.
. Vad vi behoéver just nu.
. Hur vi kan ta hand om oss sjalva pa ett klokare satt.

Nar vi lar oss att kdnna igen kadnslor och vilka behov de star for, sa blir vi battre pa att ta
hand om var halsa, vara relationer och var utveckling. [Understryk garna att kanslor ar
viktiga lika mycket for att ta hand om sina egna behov som att bemota och ta hand om
andras]

***Al-genererade bilder***



Gruppuppgift om en kansla SQENIEEL]

Svara pa fragorna (i gruppen):

+ Evolutionar funktion?

* Hur ka&nns den i kroppen?

» Vad signalerar kanslan for behov idag?

* Hur paverkar den tankar och beteenden?

+ Hur kan vi hantera den pa ett bra satt?

* Hur kan man beméta den hos andra?

» Exempel pa situationer dar kanslan uppstar

Redovisningar

Nationellt resurscentrum %

for biologiundervisning  ppsaa
www.bioresurs.uu.se  UNIVERSITET

Gruppuppgift om en kansla finns som separat arbetsblad.
radsla, ilska, gladje, sorg, ackel, forvaning
Instruktioner:

1. Varje grupp tilldelas en kansla
2. Gruppen ska fordjupa sig i sin kdnsla och besvara féljande fragor:
o  Evolutionar funktion: Varfoér har vi denna kansla? Hur hjdlpte den oss att
Overleva?
Hur kdnns den i kroppen? (Ex. hjartslag, andning, muskelspanning)
Hur paverkar den tankar och beteenden?
Hur kan vi hantera den pa ett bra satt?
o  Exempel pa situationer dar kdnslan uppstar (bade i dag och forr i tiden).

o O O

3. Grupperna forbereder en kort presentation om sin kdnsla, att halla i helklass eller
tvargrupper
4. Eleverna lyssnar pa varandra och fyller i tillhérande arbetsblad under presentationerna.

Valj passande redovisningsform (poster, muntlig presentation med powerpoint). Planera in
redovisning i helklass eller i tvargrupper.

Overgang till nista bild:

For att lyssna aktivt till andras redovisningar finns en mall for att kunna gora lite korta
noteringar, for att hjalpa minnet.



Lyssna aktivt

Arbetsblad: Kanslor och deras funktioner. Lyssna och sammanfatta det viktigaste

Kansl Evolutionéar Hur kdnns den i |Hur paverkar den Hur kan vi
ansla
funktion kroppen? tankar och beteenden? |hantera den?

Rédsla

Ilska

Gladje ‘ ‘

il | | |

Forvaning

Nationellt resurscentrum
fér biologiundervisning UPPSALA

www.bioresurs.uu.se UNIVERSITET

adll | | | |

Bilden visar vad som ingar i arbetsbladet som eleverna kan anvanda nar de lyssnar pa
varandras redovisningar.




Kanslor ar som vadret

Férslag pa hur man kan introducera bilden, se extra talarmanus nedan.
Kanslor ar som vadret. De vaxlar i styrka och typ.
Overgang till nista bild: De haller ofta inte i sig sarskilt lange.

Extra talarmanus som st6d fér hur man kan introducera bilden:

Minns ni vad vi pratade om varfor vi har kanslor?

Att kanslor fran borjan utvecklades for att hjdlpa oss att 6verleva — till exempel att fly fran
faror, skydda oss sjdlva, skapa relationer och fa stéd nar vi behover det.

Och att varje kansla ofta signalerar ett viktigt behov:
*Radsla kan visa att vi behover trygghet.

*lIska kan visa att vi behover satta en grans.

*Sorg kan visa att vi behover trost och narhet.

Kanslor ar aldrig fel. De ar aldrig konstiga.

Alla manniskor kanner ibland starka kanslor — gladje, radsla, ilska, sorg, skam mm — och det ar
en naturlig del av att vara manniska.

Ibland kan vi fa fér oss att vi borde vara glada hela tiden, eller att det dr nagot fel pa oss om vi
blir ledsna eller arga. Vi matas ibland med perfekta bilder fran sociala medier — kdnner ni igen
det?

Man kan tanka pa kadnslor som vader:

*De skiftar. Ibland ar det soligt. Ibland ar det stormigt. Ibland ar det bara gratt och trakigt.
*Kanslor kommer och gar.

*Och vi kan lara oss att hantera dem pa ett klokt satt.
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90-sekunders-regeln

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

Forskning har visat att:

* En kansla gar att spara i hjarnans aktivitet

* Pagar bara ca 90 sekunder oavsett kansla

* Tankar avgor om kanslan ska halla | sig eller inte.

Overgang till nasta bild: Vi kan alltsa paverka vara kinslor med véra tankar.

Extra talarmanus som stéd for hur man kan introducera bilden:
Vet ni forresten att kdnslor varar i ungefar 90 sekunder?

Kommentar till Idrare: Om du vill kan du ta tid hdr och demonstrera 90 sekunder fér
eleverna, antingen i tystnad eller under valfri aktivitet. Syftet dr att de ska kdnna att 90
sekunder inte ér sa Idng tid sé vdlj ndgot du tror fdr eleverna att kdinna sd.

En forskare som heter Jill Bolte Taylor upptackte att nar vi kanner en kansla, till exempel
ilska, sorg eller gladje, sa startar en kemisk reaktion i hjarnan. Denna reaktion, alltsa kdnslan,
varar bara i 90 sekunder! Efter de 90 sekunderna ar det faktiskt vara tankar som bestammer
om vi vill halla kvar kédnslan eller slappa taget om den.

Hur fungerar det da? Tank att du spiller ut din saft pa golvet. Forst blir du kanske arg eller
ledsen — det ar en helt naturlig kansla! | ungefar 90 sekunder skickar hjarnan ut signaler som
gor att du kanner kdnslan. Men sedan ar det upp till dig:

*Om du fortsatter tinka "Ah nej, vad klumpig jag ar! Varfor hander detta mig?" — da kan
kanslan av ilska eller ledsamhet stanna kvar langre.

*Men om du istallet tanker: "Oj, det var bara lite saft, jag kan torka upp det!" — da kan
kdnslan forsvinna snabbare.

Det kan vara svart att fa fatt i de har monstren for de kan ha hangt med oss nastan hela livet.
Och satt djupa djupa spar i var hjarna. Val upptrampade stigar som kan vara svara att komma
ur.

12



Mental idissling

Férslag pa hur man kan introducera bilden, se extra talarmanus nedan.
Mental idissling handlar om att

* Téanka pa det som orsakade kdnslan

* Upprepa tankarna igen och igen

OBS! En kansla kan bli mer ihallande ocksa om vi upplever saker under dagen som paminner
om en situation som orsakar en viss kédnsla. Det ar svarare att paverka (vi kan inte styra allt
som hander oss under en dag) an bara de egna tankarna.

Overgang till nista bild:
Ett satt att komma ur mental idissling ar att anvanda 90-sekunderstiden.

Extra talarmanus som stod for hur man kan introducera bilden:

Ibland hander det att vi fastnar i en kdnsla genom att vi har tankar som vi dltar om och om
igen. Det kallas for mental idissling — som nar en ko tuggar sin mat flera ganger. Men istéllet
for mat tuggar vi pa vara tankar, och det kan gora att jobbiga kanslor fastnar langre an de
behover. Exempel: Nagon sager nagot dumt till dig pa morgonen. Om du tanker pa det hela
dagen, kanske du fortsatter kanna dig arg eller ledsen, trots att det egentligen bara var en
kort stund av dagen som det hdande nagot jobbigt. Om du istallet forsoker sldppa tanken och
fokusera pa nagot annat, kan kanslan férsvinna snabbare. Vi kan alltsa ganska mycket valja
vad vi gor med vara kdnslor. Det betyder inte att vi ska trycka bort kanslor, for alla kdnslor ar
viktiga och okej att kdnna. Men vi kan valja om vi vill halla fast vid en kdnsla langre &n de
forsta 90 sekunderna.

Har ar det viktigt att validera att detta inte giller allt, sa att de inte tror att det ar deras fel
att de fortsatter att ma daligt. Det har hander varje gang vi blir paminda — t ex varje gang vi
ser nagon som brukar mobbas. Det kan vara ihadllande under hela skoldagen.

13



Rakna till 90 (eller till 30 tre ganger)

Al-genererad bild

Nationellt resurscentrum
fér biologiundervisning

A
www.bioresurs.uu.se UNIVERSITET

En strategi for att hantera kanslor ar att helt enkelt rakna till 90.

Om du nagon gang kanner dig arg, ledsen eller stressad — prova att:
* Ta ett djupt andetag

* Rakna till 90 (eller till 30 - tre ganger)

* Fokusera pa andningen och pa att rékna.

* Lagg marke till om kanslan férandras

Om kéanslan fortfarande finns kvar, fundera pa om du kanske haller fast vid den genom din
mentala idissling.

Man kan ocksa anvanda kroppen och rérelser for att bryta upplevelser av vissa kanslor.
| modulen Aterhdmtning finns en bild kring detta (en hund som skakar av sig).

Overgang till nista bild:
Vi ska ga vidare och titta pa vad vi vet om kanslor rent biologiskt.

14



Hur vet vi det vi vet om kanslornas biologi?

Fysiologiska matningar Urinprov = Blodprov Salivprov

Koncentration

EEG (elektroencefalogram) Tid pé dygnet

Mitningar for varje elektrod (E1-E8)

fMRI (magnetkamera)

For att studera vad som hander i kroppen vid olika kdanslor kan man mata:

* Fysiologiska parametrar (puls, blodtryck, kroppstemperatur)

* Blodprov, salivprov, urinprov (studera innehallet, olika hormoner)

* Hjarnaktivitet med EEG (elektrisk aktivitet, mest i hjarnbarken, yttre delarna) och fMRI
(magnetkamera, mater aktivitet i hela hjarnan, daven inre delar, far bilder i ”skikt”)

Overgang till nista bild:

Vad man bland annat kommit fram till ar att kdnslorna ar kopplade till att nervsystemet
aktiveras pa olika satt och att olika hormoner och signalsubstanser 6kar och minskar.

Vi borjar med att titta pa vilka kemiska @mnen som ar kopplade till kdnslor.
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Kanslor och kemiska budbarare — komplext!

Adrenalin Dopamin Serotonin Endorfiner

3 4

Oxytocin

Hotfull situation, Vi lyckas, positiv Trygg situation, Fysisk aktivitet, Fysisk narhet,

fysisk traning forvantan dagsljus, fysisk skratt, beréring sociala kontakter

beréring
= Stress, I'éd5|ii, ilska, Gléd.je, pelbning, Sanker puls, inre Lycka, Trygghet, narhet,
¢ vakenhet, blir alerta motnfatlon att lugn, vilmaende smartlindring Karlek
fortsatta

Bildas i binjurar, sprids i Mest i hjarnan I hjarnan och i I hjérnan och Bildas i hjéman,

hela kroppen via blodet tarmarna nervsystemet sprids t hela

kroppen via blodet

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

Kanslor ar mycket komplexa. Det finns inga enkla orsakssamband.
OBS! Bilden dr en grov forenkling med exempel pa nar och hur nagra olika signaldmnen kan
paverka kanslor.

Kroppen ar som en orkester dar flera signalsubstanser, hormoner och system samverkar.
Darfor beror kdnslor mycket pa situation och person, hur det dr hos var och en.
Kunskaperna om olika signaldamnen kan danda ge vissa insikter och nycklar.

Bilden ar informationsrik, rensa bort information som inte ar relevant for din elevgrupp.
Animera textrutor sa att bilden byggs successivt.
Fem hormoner och signalamnen som férknippas med kanslor:

Adrenalin (radsla) — effekt: 6kad puls, muskelspanning
Dopamin (gladje) — effekt: 6kad motivation, beléning
Serotonin (lugn) — effekt: vdlmaende, trygghet

Endorfin (skratt/traning) — effekt: smartlindring, avslappning
Oxytocin (karlek) — effekt: trygghet, narhet

OBS! Oxytocin tas dven upp i modulen om relationer.

Dessa signalamnen bildas pa olika stallen i kroppen och frisatts pa olika satt.

Vissa av dem sprids i hela kroppen med blodet (klassiska hormoner, t ex adrenalin).

Vissa verkar mer inom ett och samma organ eller organsystem (t ex dopamin, endorfiner)

De celler i kroppen som har receptorer for signalamnena ar de som paverkas.

En “funny fact” kan vara att dopamin aven tillverkas i vaxter! Funktionen dar ar inte helt
klarlagd, men dopamin verkar vara kopplat till reaktion pa stress hos vaxter.

Overgang till nasta bild: Vi tar ndgra konkreta exempel pa kinslokemi i vardagen.
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Extra talarmanus som stod for hur man kan introducera bilden:

Nar vi far en kdnsla, sa satts kemiska processer igang i hjarnan och paverkar hela kroppen.
Det ar signalsubstanser och hormoner som snabbt fordandrar hur vi kinner oss — bade fysiskt
och mentalt.

Lat oss ta nagra exempel:

*Adrenalin frisatts vid radsla. *** KLICKA ***
—> Det gor att hjartat slar snabbare, musklerna spanns, du blir redo att fly eller kimpa.
- Viktigt i kroppens supersnabba larmsystem.

*Dopamin frisatts vid gladje eller nar vi uppnar nagot. *** KLICKA ***
—> Det ger en kansla av bel6ning, motivation och "wow, jag vill géra det har igen!".
- Viktigt i kroppens inbyggda peppsystem.

*Serotonin frisdtts nar vi kdnner oss lugna och tillfreds. *** KLICKA ***
—> Det skapar stabilitet och ett lugnt, sként valmaende.
- Viktigt i kroppens trygghets- och balanssystem.

Endorfiner frisatts vid skratt, fysisk aktivitet och beréring. *** KLICKA ***
—> De fungerar som kroppens egna "smartlindrare" och "ma bra-amnen".
- Endorfiner kan ge kanslor av lycka, lattnad och avslappning efter t.ex. traning eller skratt.

Det har var nagra exempel pa viktiga signalsubstanser och hormoner.
Kanslor ar alltsa kemiska reaktioner som kan forstarkas eller dampas beroende pa vad vi gor!

Men det ar viktigt att komma ihag att det finns manga fler signalsubstanser i kroppen och
hjarnan som paverkar hur vi mar, tanker och kanner.

Dessutom ar det sdllan bara ett amne som verkar ensamt. | verkligheten samverkar manga
signalsubstanser och hormoner samtidigt i komplexa natverk.

En kdnsla som gladje, stress eller oro ar alltsa resultatet av flera biologiska processer som
samspelar —inte en enda enkel "kemikalie".

Sa dven om vi ibland forenklar for att forsta battre, ar kroppens signalsystem valdigt
dynamiskt och sammansatt.
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Ovning:

Hjérn kemi i Vardagen Kombinera situation med

hormon och beskriv effekten

Du far ett snillt sms nar du ar Hiélp fér minnet:

ledsen Adrenalin - Vakenhet, stress, radsla
Dopamin - Motivation, gladje, belonin

Du ramlar och blir radd P " & .,J 8
Serotonin - Inre lugn, vdlmaende

Du vinner ett spel du kimpat Endorfin - Lycka, smartlindring

med lénge Oxytocin - Trygghet, narhet, kirlek

Du kramar en néara van

DU tink dui N och ett till:

.u Ean .er EEENIRH LR Kortisol — stresshormon, nér stresspaslag

tillrdckligt bra

haller i sig mer dn nagra minuter
Du har provstress kvéllen innan
provet

Du gér in pa scen infér publik
Du klarar en svar uppgift och
kénner stolthet

UNIVERSITET

Ovning med konkreta exempel med koppling till olika hormoner/signaldmnen.
Kan goras enskilt (skriv ut som arbetsblad) eller som 6vning i par med genomgang i helklass.

OBS! Viktigt att podngtera for eleverna att kdanslor ar valdigt komplext, det finns inga enkla
enkla orsakssamband (exempelvis att det bara ar dopamin som ger den trevliga kdnslan nar
du vinner ett spel). Kdnslorna ar mer som musik som skapas av en hel orkester dar flera
signalsubstanser, hormoner och system samverkar, och att det beror mycket pa situation och
person hur det ar hos var och en. Forskning pagar for att forsta dessa komplexa samband
battre. Och att det ocksa finns andra viktiga signalsubstanser och hormoner som paverkar oss
mycket — exempelvis testosteron och 6strogen. Vi har trots allt valt att ha med denna
forenklade 6vning med syfte att konkretisera de olika signaldmnenas effekter.

Svarforslag (forenklade):

Du far ett snallt sms nar du ar ledsen (oxytocin)

Du ramlar och blir radd (adrenalin)

Du vinner ett spel du kimpat med lange (dopamin)

Du kramar en nara van (oxytocin)

Du tanker att du inte ar tillrackligt bra (kortisol, serotonin sjunker)
Du har provstress kvallen innan provet (kortisol)

Du gar in pa scen infor publik (adrenalin, kortisol)

Du klarar en svar uppgift och kanner stolthet (dopamin)

Foér gymnasiet: Overgang till nista bild (bild 14-15) — om kinslornas plats i hjarnan:
Vi sag att vissa av amnena har bildas och verkar i hjarnan. Vi ska titta pa om kanslorna har
nagon egen plats i hjarnan.

Overgang till nista bild (bild 16)- om du vill g direkt pa hur tankar paverkar kinslor:

Nar vi blir medvetna om kénslorna och kan sétta ord pa dem, da har de “omvandIlats” till
tankar. Kanslor och tankar hor tatt ihop.
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Kéanslornas
plats i hjarnan?

Prefrontala

cortex N r TN
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| A
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\
Hypotalamus o

Amygdala

Hippocampus

Kanslor upplevs i hjarnan men:

* Haringen specifik egen plats

* Beskrivs som ett natverksfenomen — olika delar eller omraden i hjarnan samverkar och
bidrar, till exempel:

- Amygdala: viktig for vara upplevelser av hot och radsla,

- Hippocampus: kopplar kdnslor med minnen och kontext/sammanhang (gor att vi kan
kdnna pa ett sarskilt satt i en viss situation pa grund av tidigare erfarenheter).

- Hypotalamus: styr autonoma nervsystemet och hormonutslapp vid kdnsloreaktioner (t.ex.
kortisol, adrenalin).

- Gordelvindlingen: reglerar uppmarksamhet och kanslor, och kopplar kansloupplevelser till
motivation. Aven viktig fér hur vi upplever smérta.

OBS! Det finns manga begrepp for olika grupper av hjarnstrukturer, exempelvis namns
ofta det sk. limbiska systemet i samband med kanslor. | limbiska systemet ingar alla
delarna som namnts ovan.

Det finns fler delar i limbiska systemet ocksa, men som inte ar markerade i bilden:
Basala ganglierna (centralt placerade i hjarnan, visas ej i bilden): Kopplade till beloning,
motivation och kanslor som gladje/stolthet. Viktiga i dopaminsystemet.

Insula (omrade lite ovanfor amygdala, och lite utat “mot 6ronen”, visas ej i bilden):
Viktigt omrade for att gora oss medvetna om kroppsliga signaler (som hjartslag,
magkansla), vara inre tillstand. Viktig for kanslor som avsky och for att kdnna hur nagot
"kanns i kroppen”.

Utdver dessa alla delar som beskrivits sa ar omradet dar medvetna tankar skapas viktigt:

- Prefrontala cortex (pannlobens framre del, se mer om den i modul om tankar): hjalper oss
att tolka, reglera och fatta beslut kring kanslor. Bidrar till att forstarka, dampa eller
omtolka kanslor.

Overgang till nista bild:
Ett satt att visa “natverksfenomenet” for kanslor ar att rita pilar 6ver hur olika omraden
kopplas samman for en kansla.
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Signalvagar i hjarnan som
paverkas av dopamin

("motivation och bel6ning”)

e

lllustration: Biorender.com

Signalvagar i hjarnan som
paverkas av serotonin

("lugn och ro”)

\

Nationellt resurscentrum
for biologiundervisning
www.bioresurs.uu.se

UPPSALA
UNIVERSITET

Tva exempel pa hur kdnslor uppstar genom kommunikation mellan olika delar i hjarnan visas i
bilden ovan med pilar.

Kopplingarna som sker langs vagen kan beskrivas utifran vilket signalamne som dominerar i
signaloverforingen.

Dopamin och serotonin dar tva exempel pa signalvagar.

Signalvagarna startar i nervceller i de inre delarna av hjarnan och sprids sedan 6ver
storhjarnan.

Olika symboler har anvants for att illustrera nervcellerna. | den vanstra bilden betyder en
fylld cirkel starten pa en nervcell och pilspetsarna visar riktningen pa hur signalen gar.

| den hogra bilden har man istallet for pilar valt att anvanda en annan symbolik for en
nervcellsiande (ett delat ”"sprot”).

| den hogra bilden ar prefrontala cortex markerat med lila farg.

Overgang till nasta bild:

Nar vi blir medvetna om kanslorna och kan satta ord pa dem, da har de “omvandlats” till
tankar.

Kanslor och tankar hor tatt ihop.
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Det ena leder till det andra...

Besvikelse

Kénslor

Jag &r Jag gar till
hugngrig TEmlEr Beteenden kylskapet
(det &r tomt)

Fornimmelser i
kroppen

Kurr i magen Nationellt resurscentrum

for biologiundervisning UPPSALA
www.bioresurs.uu.se  UNIVERSITET

Modellen anvénds dven i modulen om Tankar.

En modell som ska visa pa 6msesidig paverkan mellan tankar, kadnslor, beteenden och
fornimmelser.

Vad vi tanker om en situation paverkar hur vi kdnner. Och det vi kdnner paverkar vara tankar.

Tankar och kadnslor paverkar hur vi agerar.
Kroppens signaler, fornimmelser, inverkar.

Fornimmelser (kroppens signaler)
Tankar (hur vi tolkar situationen)
Kanslor (hur vi kdnner oss)

. Beteenden (hur vi reagerar)

P WNR

Beroende pa hur vi tdnker om en situation kan kanslan som uppstar i den paverkas.
Exempelvis kan radsla for exempelvis ett tandlakarbesok dka eller minska beroende pa vad vi
tanker om det (kopplat till minnen ocksa).

Overgang till nasta bild (bild 21)— om du vill ta ett exempel till pa hur kinslor,
fornimmelser, tankar och beteenden samverkar:
Vi tittar pa ett exempel till.

Overgang till nasta bild (bild 22) — om du vill ga direkt till mer om férnimmelser:
Vi tittar narmare pa fornimmelser.
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" Ensam kvar efter sista lektionen

Forsta TANKARNA: Forsta KANSLAN:
Varfor vantade ingen pa mig? ! Forvaning
Sa jag nagot dumt?
De tycker att jag ar trakig. ~ Startade TANKAR:

o — - . 0j, jag maste ha glémt tiden.
Ledde till KANSLOR: -— De undrar nog var jag ar.
Ledsen, oro, skam, nedstamd 5 Jag maste hinna ikapp!

FORNIMMELSER: g i i FORNIMMELSER:
Kroppen kanns tom pa energi. \ | Muskler spanns.

BETEENDE: ; 4 - BETEENDE:
Gar hem sjalv? kA Forsoker springa ikapp
kompisarna?

Ett exempel till pa hur tankar, kanslor, fornimmelser och beteenden samverkar.

Overgang till nasta bild:

De héar férnimmelserna, signalerna fran kroppen kan man vara mer eller mindre observant
pa.

Vi tittar narmare pa férnimmelser.



Fornimmelser — det vi kdnner i kroppen

Tryck 6ver brostet Det rycker i mungiporna

Hjartat slar snabbt Fjarilar i magen

Magen kanns orolig Muskler slappnar av

Muskler spanns Du é&r full av energi

Nationellt resurscentrum
for biologiundervisning A
www.bioresurs.uu.se UNIVERSITET

* Fornimmelser = kroppsliga upplevelser (se exempel i bilden, till vanster fornimmelser som
kan vara kopplade till obehag, och till héger mer positiva férnimmelser)

* Kan vara starka och tydliga

* Kan vara svaga och svara att forsta

* Kan komma i samband med en handelse just nu, eller av ett minne

» Starka minnen paverkar bade hjarnans natverk och kroppens reaktionsmonster.

Diskutera: Bilden (Al-genererad) kan anvandas for att diskutera ifall vi kan se pa personen
vilka fornimmelser som upplevs inuti?

Overgang till nasta bild:
Fornimmelserna i kroppen kan tolkas olika beroende pa situation och vad vi tanker.
Vi tar ett exempel.



Positiva och negativa tankar och tolkningar

Jag &r taggad, kroppen

Det hir fixar jag! / 4r redo!

Pulsen dkar Jag ar nervos, kdnns
Handsvett obekvamt.

Far se hur det

gar...

Panik! Jag kommer
gora bort mig!

Jag kommer
misslyckas!

Nationellt resurscentrum
for biologiundervisning  LppsaLa
wwwbioresurs.uuse  UNIVERSITET

| det har exemplet sa tanker vi oss att det ar samma kroppsliga fornimmelser som finns dar i
kroppen (6kad puls, handsvett).

Men beroende pa tankarna innan situationen (sta pa scen, prata infor andra) kan
tolkningarna av kroppens signaler variera.

Aven om du inte helt kan paverka kinslan med vad du tinker hjilper tankar fulla av

sjalvmedkansla som férmedlar lugn och trygghet.

Overgang till nasta bild:
Det hanger ihop.



Det hanger ihop

Tankar

Kanslor

Beteenden

Fornimmelser i
kroppen

Nationellt resurscentrum
fér biologiundervisning UPPSALA

www.bioresurs.uu.se UNIVERSITET

Beroende pa situation — vad kommer forst och vad hdander sedan — varierar.

Overgang till nista bild:

Men med tiden kan man utveckla olika reaktionsmonster.
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Tanke- och kanslomonster over tid

Negativa tankar Negativa kanslor

Positiva tankar Positiva kanslor

Nationellt resurscentrum 0
fér biologiundervisning UPPSALA
www.bioresurs.uu.se UNIVERSITET

Negativa respektive positiva monster finns.
Dubbelriktade samband - det gar at bada hallen.
Forstarks 6ver tid

Ofta negativa tankar..... Oftare negativa kanslor

Ofta positiva tankar.... Oftare positiva kanslor

Ofta negativa kanslor.... Tanker lattare pa problem och jobbiga minnen
Ofta positiva kanslor..... Tanker lattare pa I6sningar och roliga minnen

Overgang till nista bild:

Att reflektera 6ver mina egna kanslor och tankar och bli medveten om jag har vissa monster
ar satt att arbeta for psykisk halsa.

Precis som det finns fysisk traning sa kan man trana sitt psyke.
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Traning for psykisk halsa

w
5 0 - = : 0 09 { * Kann igen dina kédnslor, ge dem plats
o/ 2\ * Jobba med dina tankar, ifrdgasatt dem
Do o 7 ./l . ©
\ — ') * ROr pa kroppen, andningsovningar
o A o + Vil ditt beteende

) ~

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

Exempel pa psykisk traning (se punkter i bilden).
| det extra talarmanuset (se nedan) finns férlag pa hur man kan ge exempel pa olika kanslor,
hur de kan ges plats och bearbetas.

Overgang till ndsta bild: Den hir modulen har handlat mest om kénslor. Den avslutande
ovningen ar en 6vning som du gor helt sjalv som hemuppgift.

Extra talarmanus som stod for hur man kan introducera bilden:

Kanslor kan vara harliga, jobbiga, svara att forsta eller svara att bli av med. Men kanslor finns
inte déar for att stélla till det. Tvartom. Men man kan behoéva trdana pa att forsta sina kdnslor
battre — och varfor olika kanslor ibland behoéver olika satt att tas om hand.

Olika kanslor kan namligen hanteras med lite olika strategier. For det ar inte alltid hjalpsamt
att hantera ledsamhet som om det vore ilska. Eller att bemo&ta nervositet som om det vore
skam. Man kan saga att varje kdnsla har sitt eget sprak — och vi behover lara oss att lyssna pa
det. Och nér vi forstar vad en kansla forsoker saga, blir det ocksa lattare att hjalpa sig sjalv pa
ett klokt satt.

Radsla och nervositet ar till exempel en signal om fara. Men ibland reagerar kroppen som om
nagot ar farligt — fast det egentligen inte ar det. Tank en muntlig redovisning, ett matteprov,
en ny miljé — det ar inte livsfarligt, men kroppen tror det. Pulsen dkar. Magen knyter sig. Det
kdnns som om hela systemet gar i larm. Det hér kallas att larmsystemet blivit dverkansligt —
som ett brandlarm som tjuter dven om du bara ténder ett stearinljus. Da kan man behdéva
"omkalibrera sitt larmsystem” — alltsa hjalpa hjarnan forsta att det inte ar farligt. For att gora
det kan vi jobba med vara tankar. Det betyder att vi lar kroppen att inte ga uppivarvi
onddan. Om vi daremot ar ledsna, sa kanske vi behéver nagot helt annat én vid t.ex. ilska
eller radsla. Att kdnna sig ledsen ar ofta ett tecken pa att vi har forlorat nagot, eller att vi
saknar nagot viktigt — det kan vara narhet, forstaelse eller trygghet. Det kan ocksa vara ett
tecken pa att vi bar nagot tungt inom oss, som vi inte riktigt har fatt dela med nagon.

Och vet ni — ett av de mest hjdlpsamma satten att hantera ledsamhet ar faktiskt att vaga
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berdtta hur man mar. Att fa stéd och trost, eller bara bli lyssnad pa, kan gora otroligt stor
skillnad. Det behover inte vara sa avancerat. Det kan vara att saga till en van:

"Jag har haft en jobbig dag.” Eller att skriva i en dagbok: "Jag kdnner mig ensam just nu.” Nar
vi sdtter ord pa vara kanslor, sa lugnas faktiskt hjarnan. Vet ni vad en kand hjarnforskare,
Daniel Siegel, har for uttryck pa det? “Name it to tame it” — alltsa: — satt ord pa det du
kdnner., sa blir kdnslan forhoppningsvis lite lattare att hantera.

Skam och skuld ar kdnslor som manga tycker ar jobbiga att kdnna.

De kan kannas tunga, pinsamma — till och med férlamande. Men de har faktiskt en funktion.
Att vi kan kdnna skam och skuld beror pa att vi ar sociala varelser, att vi hor ihop med andra
manniskor. De hjalper oss forsta nar vi kanske har gjort ndgot som skadat nagon annan, eller
gatt emot vara egna varderingar. Sa det ar viktigt att forsta att skam inte ar ett tecken pa att
du &r en dalig person — utan en signal om att du vill vara pa ett satt som gor att du far vara
med och att du vill utvecklas. Och det viktiga ar inte att slippa kdnna skam — utan att inte
fastnai den. Vad tror ni kan vara en bra strategi om man kénner skam?

(Ofta kommer det kloka svar, som "prata med nagon", eller ”saga till sig sjalv att jag ar ok”,
eller jobba pa att andra nagot.)

Och nér det galler skuld — som handlar om kédnslan du far nar du gjort nagot som ar fel —sa
hjalper den oss att gora ratt, och att gottgéra. Det som ofta hjalper ar att:

Beratta for nagon, tanka att du inte ska gora om det, eller till och med forlata sig sjalv —om
det dr nagot man inte kan dndra. Att agera pa skulden eller skammen &r alltsa nyckeln.
Inte att trycka bort den, utan att anvdnda den till nagot bra:

Att reparera en relation. Att ta ansvar. Trdna pd att tdnka att du dr fin som du dr.
Att visa att man vill géra béttre nésta gang.

Och nar vi gjort det — da kan vi slappa taget om kanslan och ga vidare.

Ibland kdnns det bara... tomt. Eller snurrigt. Inte som ilska, inte som sorg — utan som ett gratt
ingenting. Den kanslan kan dyka upp nar vi har tappat riktning. Nar vi ar trotta. Eller nar vi
stangt av nagot vi inte riktigt orkar kdnna. Ibland ar forvirring en 6vergang — ett tecken pa att
nagot nytt haller pa att vaxa fram. Vad kan hjalpa? Stanna upp. Fraga: “Vad behover jag?”
Ofta finns ett behov dar bakom. Vila. Mening. Sammanhang. Kreativa uttryck kan ocksa
hjalpa — att skriva, mala, promenera utan mal.

Avund kdnns ofta som nagot fult — men det ar egentligen bara en signal om langtan. Nar du
blir avundsjuk pa nagon annan, stall fragan: “Vad dr det jag 6nskar att jag sjélv hade?”
Kanske ar det ett behov av bekraftelse. Av frihet. Av att fa uttrycka sig. Da kan kanslan bli en
vagvisare snarare an en jobbig kansla. Det viktiga ar att inte stanna i jamforelse — utan att
omvandla kanslan till motivation. Du kan till och med saga till dig sjalv:

“Om det ddr vicker ndgot i mig — dd kanske det ér nagot jag vill skapa mer av i mitt eget liv.”

lIska ar en kadnsla som vill skydda vara granser. Den kan hjalpa oss att sdga ifran nar nagot inte
kdanns ratt. Men ibland exploderar ilskan — eller stannar inuti och gnager. Darfor ar det bra att
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Ova konstruktiv granssattning. Att vaga saga nej, sta upp for sig sjalv — utan att sara andra.

Ensamhet rdaknas inte som en kdnsla men kan daremot vacka valdigt starka kanslor som sorg,
skam, radsla eller hopploshet. Det ar ingen slump. Vi manniskor ar flockdjur. Vi ar byggda for
kontakt. Sa nar vi kdnner oss ensamma, ar det ofta kroppens satt att sdga: “Du behéver
ndrhet, bekrdftelse, kontakt.” Vad kan hjadlpa? Sma steg mot kontakt. Ett sms. Ett “hej”. Att
vaga visa sig. Och om det inte finns ndgon dar just nu — visa dig sjalv lite vanlighet.
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Reflektionsuppgift — Kanslofokus Se arbetsblad!

— vad kanner jag och vad behdéver jag?

@ @ Steg 1 Gor sjalv (fundera, skriv)
Valj en situation.

* Vad hédnde?
2O * Hur kdndes det?
@ * Hurreagerade jag?
* Vad hade jag behovt?

* Om situationen upprepas,
vad kan jag gora annorlunda?

@ @ p) Steg 2 Reflektera (inlamning):
* * Hur gjorde du 6vningen?

* Vad tanker du om dvningen?
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Forslag pa uppgift: Kanslofokus.
Forslagsvis gors den enskilt som hemuppgift. Det finns en separat wordfil for uppgiften.

Overgang till nasta bild:
Dags att summera det vi lart oss om kanslor.




Hangde du med?

Ge exempel pa kénslor och ge evolutionéira férklaringar tll varfér vi har dem
Hur kan man studera vad som hénder i kroppen vid olika kénslor?

mnen som har betydelse fér olika kanslor?

ilda delar i hjaman som ér viktiga for kénslor?

1
2
3
4. Finns det n
5. Vad ar det for skillnad mellan en fornimmelse och en kansla?
6.

Hur kan tva personer som gér samma sak uppleva helt olika kanslor?

Svarsforslag:

1. Ge exempel pa kdnslor och ge evolutionara forklaringar till varfor vi har dem.
Ackel - skydd mot dalig féda har gett éverlevnadsférdel.

Radsla - skydd mot hot har gett 6verlevnadsférdel.

Gladje - starker sociala band, hogre 6verlevnad och reproduktiv framgang.
Forvaning - okad uppmarksamhet, hogre overlevnad.

lIska - satter granser, skyddar egen och avkommans dverlevnad.

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

3. Ge exempel pa kemiska dmnen som har betydelse for olika kanslor?
Gladje/lycka/ma bra - dopamin, endorfiner, serotonin, oxytocin

lIska - adrenalin. OBS! Det gar inte forenklat att sdaga att ett amne ar kopplat till bara en
kdnsla. De samverkar och paverkar flera kdnslor.

4. Finns det nagra sarskilda delar i hjarnan som ar viktiga for kanslor?
Amygdala ar viktig for radsla och hippocampus kopplar ihop minnen med olika kanslor.

5. Vad ar det for skillnad mellan en fornimmelse och en kansla?

Fornimmelser ar kroppsliga signaler (till exempel knip eller pirr i magen eller tryck i huvudet
vid huvudvark). Kanslor uppstar nar hjarnan tolkar en fornimmelse 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 ar ett sms fran nagon
jag tycker om”), vacks en kdnsla — gladje, férvantan, kanske lite nervositet. Kanslan i sin tur
forstarker den kroppsliga fornimmelsen — mer pirr, varme i kroppen, vilbehag. Sa man kan
saga att fornimmelser och kanslor paverkar varandra i en cirkel, dar kroppens signaler ger
upphov till kdnslor, och kdnslorna i sin tur forstarker kroppens signaler.

6. Hur kan tva personer som gér samma sak uppleva helt olika kanslor?

En anledning ar att kanslorna 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
handelse, medan den andra inte har samma erfarenhet och darfor inte drabbas av samma
obehagliga kansla. En annan 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
upptacka faror, l6sa problem och anpassa sig till nya miljoer.
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