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

| 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 Aterhamtning &r att ge eleverna

Kunskaper om varfor vi behover aterhamtning och vad som hander i hjarnan i vila.

Kunskaper om att det parasympatiska nervsystemet ("bromsen”) och hormonet oxytocin
hjalper kroppen att aterhamta sig fran stress.

Forstaelse for att vilken typ av aterhamtning (fysisk, mental, social, emotionell) man
behover beror pa vad man behoéver aterhamta sig fran.

Kunskaper om nagra verktyg/6vningar som kan anvandas for att aktivera det
parasympatiska nervsystemet ("bromsen”).

Forstaelse for att var psykiska halsa kan starkas med omvaxlande dagar med bade tid for
utmaningar och aterhamtning.

Ge exempel pa vad som hander i hjarnan under aterhamtning.

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

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

Kunna redogora oversiktligt for hur oxytocin kan sdanka nivaerna av stresshormonet
kortisol.



Aterhamtning?

Vad ar det?
Varfér behovs det?
Hur gor ni?

Férslag pa hur man kan introducera bilden, se extra talarmanus nedan.
Inled med nagra startfragor:

Vad ar aterhamtning? Varfor behovs det? Hur gor ni?

Kort diskussion i par. Dela i helklass.

Formodligen kommer ord som vila, lugn, chilla upp. Motiveringar till varfor det behovs
kanske ar att man stressat, inte har tillrackligt med energi kvar efter nagot jobbigt, sovit
daligt.

Forslag pa hur man kan gora kanske ar sova, ligga i soffan, titta pa serier.

Summera med:

Vad? Tillstand som tillater kroppen att vila fran stressande situationer
Varfor? Aterstalla, reparera, lika, stirka kroppen

Hur? Varierar fran person till person — och situation

Flera olika system ar inblandade i aterhdmtning:

- parasympatiska nervsystemet,

- sociala trygghetssystemet med goda relationer och
- sdmnen

OBS! Vi pratar ofta om aterhamtning som synonymt med vila. Det ar antagligen en rest fran
tiden da de flesta manniskor hade fysiskt anstrangande yrken. Efter en lang dag med jakt
eller jordbruk behover kroppen vila. Men hur ser samhllet egentligen ut idag? Att jobba pa
kontor eller sitta i skolbdnken ar ofta mer mentalt an fysiskt anstrangande och da behovs
annan typ av aterhamtning.

Overgang till nista bild: Det finns olika typer av dterhamtning.

Extra talarmanus som stod fér hur man kan introducera bilden:

Men vad ar aterhamtning egentligen? Vad tanker ni pa nar ni hér det ordet? Och har ni
nagra exempel pa hur ni brukar aterhamta er i vardagen?

Ordet aterhamtning kan betyda olika saker for olika personer, men i grund och botten
handlar det om olika satt att “aterstalla” kroppen, reparera den, vila ut, ldka och starkas.
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Fysisk aterhamtning

Hjalper kroppen att aterstilla energireserver,
reparera vavnader och bygga upp muskler

Efter fysisk anstrdngning behovs
fysisk aterhamtning

det kan vara

Social aktivitet
Mental aktivitet

Somn, stretching, vila

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

Fysisk aterhamtning handlar om att ta hand om kroppens muskler och andra organ genom
att vila fran fysisk anstrangning.

Fysisk stress — kan balanseras med fysisk vila, stretch, lugnare rérelser, vila.

Men — det behover inte betyda att man ska bli helt inaktiv.

Fysisk aterhamtning kan fungera utmarkt med hjalp av olika sociala aktiviteter (traffa
vanner) eller mentala aktiviteter (lasa).

Begreppet aterhamtning har sina for- och nackdelar.

Kroppen behover framforallt “balanserande aktiviteter” /aterhamtning dven nar vi gjort for
lite av nagot.

Problemet idag for manga ar for lite fysisk anstrangning snarare an for mycket.

Man kan prata om kompensatoriska aktiviteter som ska balansera for om vi gjort for lite
eller for mycket av nagot.

Overgang till nasta bild: det finns dven ibland behov av mental dterhdmtning.

Extra talarmanus som stod for hur man kan introducera bilden:

Aterhamtning kan vi fa pa olika satt genom olika typer av dterhamtning.

Vi ska titta pa nagra olika sorters aterhamtning, med nagra exempel pa varje:

Fysisk aterhamtning hjalper din kropp att aterstalla sina energireserver, reparera vavnader
och bygga upp muskler.

Nagra exempel ar att sova, stretcha eller ta tupplurar. Men om du suttit hela dagen —ja, vad
ar aterhamtning da? Faktiskt att rora pa sig.



Mental aterhamtning

Ger hjédrnan en paus ifran alla intryck,
Efter mental anstrangning behévs uppgifter och stress i vardagen

mental dterhamtning
det kan vara

Social aktivitet
Fysisk aktivitet

Rora pa sig, meditera, umgas

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

Mental stress kan balanseras med paus fran intryck genom exempelvis:
- fysisk aktivitet (rora pa sig),

- meditera eller

- umgas pa ett satt som inte kraver mental anstrangning.

Overgang till nidsta bild: Vi har dven behov av social och emotionell terhdmtning.

Extra talarmanus som stod fér hur man kan introducera bilden:

Mental aterhamtning hjalper din hjarna att fa en paus ifran alla intryck, uppgifter och
stress i vardagen.

Har kan nagra exempel vara att meditera, ga skogspromenader eller att ldsa en bok.
Men om du inte fatt nagon mental stimulans alls under en dag, ja da ar aterhamtning att
gbra nagot som stimulerar dig mentalt.



Social aterhamtning

Ar sadant som du gor for att balansera din egentid och
dina relationer med andra

Efter social anstrangning behovs
social aterhamtning

det kan vara

Fysisk aktivitet
Mental aktivitet

Filmkvéll, lagidrott, egentid

Nationellt resurscentrum »
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Foérslag pa hur man kan introducera bilden, se extra talarmanus nedan.

Sociala aktiviteter — kan balanseras med
- Egentid

- Fysisk aktivitet

- Mental aktivitet

Overgang till nista bild:
Slutligen ska vi kika pa emotionell aterhamtning.

Extra talarmanus som stod for hur man kan introducera bilden:

Social aterhamtning ar sddant som du gor for att balansera ditt behov av egen tid i
relationer med andra.

Det kan vara till exempel om du ar understimulerad av att ha varit ensam lange, att ordnar
en filmkvall, deltar i lagidrott eller, om behover du fa vara i fred och ensam om du haft
mycket kontakt med andra.



Emotionell aterhamtning

Ar olika satt som du bearbetar utmanande kinslor som stress, oro
eller sorgsenhet

Efter emotionell anstrangning behovs
emotionell aterhamtning

det kan vara

Social aktivitet
Fysisk aktivitet

Dagbok, musik, samtal, promenad

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

Ta upp att

Starka kdnslor — kan balanseras med att
- skriva,

- lyssna pa musik,

- prata med andra

Overgang till nasta bild:
Vilken typ av aterhamtning man behover beror pa vad som passar dig, men ocksa pa vad du
gjort innan.

Extra talarmanus som stod for hur man kan introducera bilden:

Emotionell aterhamtning ar olika satt som du bearbetar utmanande kdnslor som stress,
oro eller ledsenhet.

Du kan till exempel skriva dagbok, lyssna pa musik eller prata med nagon som du litar pa.

Oavsett vilken typ av aterhamtning det ror sig om, sa ar nyckeln att hitta balans.
Det handlar mycket om att ha variation. Inte full gas eller ingen gas hela tiden.

Du behover fa vara pakopplad och anstrdnga dig, men du behover ocksa fa koppla av och
vila mellan varven.

Som sa ofta i livet, sa ar lagom bast.



Vilken aterhamtning behdvs? Se arbetsblad!

Vad har du gjort och ként? Typ av anstrangning? Vad kan ge balans?
1. Trott efter utflyktsdag med klassen . * Sova
Fysisk * Ta en promenad
2. Kollat film med vanner hela helgen + Lasa en bok
Mental * Ringa en kompis
3. Varit sa ledsen, gratit mycket » Trana (kondition, styrka)
.  Chilla i soffan med hunden
4. Tranat med fotbollslaget hela helgen Social « Meditera
» Lyssna pa musik
5. Varit ensam hemma hela veckan Emotionell « Vara med familj/vanner
» Seen film

6. Pluggat och sokt flera helgjobb

 Scrolla sociala medier
Nationellt resurscentrum
fér biologiundervisning UPFSALA
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Foérslag pa hur man kan introducera bilden, se extra talarmanus nedan.
Forslag pa ovning (arbetsblad kan laddas ned i wordformat).

Ovningen &r gjord sd att den dr generell. Den kriver inte att eleven méaste dela med andra
det hen kdnner sjalv. Samtidigt finns mojlighet att fundera sjalv.

Ovningen kan girna goras i par dar man diskuterar vad behdver den som varit som i den
numrerade listan 1-6.

Vilja bland de olika forslagen pa aterhamtning (man kan ju mixa flera ocksa). Sedan kan
man som individuell 6vning tanka pa sig sjalv (i det tysta) vad som skulle vara bra
aterhamtning for en sjalv.

Overgang till nista bild:
Aterhamtning kan alltsa vara vildigt olika saker, det viktiga &r att den blir av och ger
kroppen vila.

Extra talarmanus som st6d for hur man kan introducera bilden:

Vi ar alla unika individer med olika behov.

Du ar varldens framsta expert pa hur du fungerar, och du vet bast sjalv vad du behover.
Ovningen gér ni tillsammans, men fundera girna pa vilken sorts dterhdmtning som &r
viktigast for just dig idag.

Ar det fysisk, mental, social eller emotionell &terhdmtning? Eller kanske en kombination?
Vad skulle passa dig sjalv att gora for att fa den aterhamtning du behoéver?

Exemplen i dvningen kan anvandas som inspiration men du kommer kanske pa helt andra
saker att gora som kanns bra.

Valj det som du tror skulle gora storst skillnad for just dig.



Aterhamtning ar nédvandigt for
att ma och fungera bra

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

Aterhamtning ar nodvandigt oavsett vad man behdver dterhdmtning ifran.

Om du gor flera olika saker under en dag (pluggar, spelar fotboll, umgas, chillar) 6kar
chansen att du far det du behdover.

(Se aven bild 27 och 6vningen “Randiga dagar”)

Overgang till nasta bild: Vad hander om vi inte balanserar stress med &terhamtning?

Extra talarmanus som stod for hur man kan introducera bilden:

Sa att aterhamta sig ar inte att vara lat eller att sl6sa tid.

Det ar att ge din hjarna och kropp det som behovs for att ma och fungera bra.

Ju battre du blir pa att ge dig sjalv den aterhamtning du behover, desto battre chanser har
du att halla dig frisk och stark genom livet.



Aterhamtning minskar risk fér negativa effekter av stress

+ Okad prestationsférmaga * Huvudvark

+ Battre minne * Somnbesvar

» Starkare kropp » Koncentrationssvarigheter
+ Starkt immunférsvar » Utmattning

Nationellt resurscentrum
fér biologiundervisning UPPSALA

www.bioresurs.uu.se UNIVERSITET

Vad hdnder om vi inte ser till att vi far aterhamtning? Stress innebar att kroppen befinner
sig i ett 6kat energitillstand for att hantera utmaningar i olika situationer.
Till vanster ser vi vad stressen bidrar till (mer om detta i modulen Stress):

Okad prestationsférmaga
Battre minne

Starkare kropp

Starkt immunforsvar

Langvarig stress utan aterhamtning leder till problem (hoger bild):

Huvudvark

Sémnbesvar

Koncentrationssvarigheter

Utmattning

Negativa effekter av stress handlar om hur ofta och hur lange kroppen ar i “stress-
mode”.

Aterhamtning minskar risk for negativa effekter av stress.

Kroppen har system for aterhamtning som vi delvis kan paverka och aktivera sjalva

Overgang till nasta bild:
Vi borjar med att repetera vad som hande i kroppen vid stressreaktionen.

10



Stressreaktion

Sympatiska nervsystemet "GASEN”
(snabba vagen)

Hjartfrekvens 6kar

Pupillerna vidgas

Saliv minskar

Luftréren slappnar av
Matsmaltningen saknar ner

Stresshormoner 6kar

24340+

Vi blir starkare — redo att springa ivag J
eller slass

Nationellt resurscentrum

adrenalin, noradrenalin for biologiundervisning  ;ppsaL A
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Stressreaktioner i kroppen styrs bland annat av det sympatiska nervsystemet (“gasen”).
Hormonerna adrenalin och noradrenalin 6kar nar sympatiska nervsystemet aktiveras.
Effekter pa kroppen visas i bilden (pulsen okar, pupiller vidgas osv.)

Overgang till nésta bild:
Nervsystemet har dven en "broms” — det parasympatiska nervsystemet.

11



Stressreaktion Aterhdmtningsreaktion

Sympatiska nervsystemet "GASEN” Parasympatiska nervsystemet "BROMSEN"

Hjartfrekvens 6kar Hjartfrekvens minskar

Pupillerna vidgas Pupillerna minskar
Saliv minskar Saliv okar

Luftréren slappnar av Luftroren drar ihop sig

“3d0%

Matsmaltningen saknar ner Matsmaltningen 6kar

Stresshormoner 6kar .]I-' Stresshormoner minskar
Vi blir starkare — redo att springa a Vi slappnar av — redo att vila och dterhdmta oss
ivag eller slass (Fligt or Fight)

Nationellt resurscentrum
AUTONOMA NERVSYSTEMET fér biologiundervisning UPPSALA
(styrs omedvetet) www.bioresurs.uu.se UNIVERSITET

Forutom sympatiska nervsystemet finns det parasympatiska nervsystemet.

Parasympatiska nervsignaler motverkar de reaktioner som det sympatiska ger upphouv till.
Bada systemen ingar i det sa kallade autonoma nervsystemet (sjalvstandiga system, styrs
omedvetet — till skillnad fran det somatiska nervsystemet som t ex anvands av oss nar vi vill
gora kontrollerade rorelser, viljestyrt system).

Overgang till nista bild:

Stressorer leder till stressreaktion

Vad leder till en aterhamtningsreaktion?
Hur aktiveras det parasympatiska systemet?

12



Vad kan aktivera aterhamtningssystemen?

’ Umgdnge
Trygg beroring

N ey

UNIVERSITET

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

Exempel pa sadant (stimuli) som kan aktivera det parasympatiska systemet, “bromsen”
(motsatser till stressorer)

Allt som far dig att kdnna lugn hjalper till att aktivera det parasympatiska systemet.

Men har ar vi olika. Vissa forknippar kaffedoft med nagot harligt och kan ga ner i varv
medan andra kopplar samman kaffedoft med nagot jobbigt vilket da istallet bidrar till ett
“sympatikus-paslag”.

Overgang till nista bild (bild 15):
Hur funkar detta? Hur kan djup langsam andning till exempel leda till avslappning? Vad
hander med nervsystemet?

For gymnasiet - Overgang till nista bild (bild 14):
Hur funkar detta? Hur kan djup langsam andning till exempel leda till avslappning? Vad
hander i hjarnan?

Extra talarmanus som st6d for hur man kan introducera bilden:

Har ar nagra satt att aktivera det parasympatiska nervsystemet:

Djup, langsam andning (speciellt langa utandningar),

Meditation, yoga, naturkontakt.

Trygg beroring och 6gonkontakt,

Sang eller hummande

Kyla pa ansiktet eller skvatta kallt vatten (stimulerar via ansiktsnerver)

13



10 par kranialnerver

— Luktnerven (1)

— Synnerven (II)

<+— (gonmuskelnerven (I11)

<«— Rullmuskelnerven (IV)

&—> Trillingnerven (V)

<— Sidtittarnerven (VI)

&> Ansiktsnerven (VII)
Horsel- och
— balansnerven (VIII)
Tung- och
ven (1X)

&> Vagusnerven (X

—

<«— Extranerven (XI)

<+— Tungmuskelnerven (XI1) —== \\;_,,—//

lllustration: Biorender.com

Hjarnan underifran
Nerver i gult
Kranialnerver =
"direktkontakt”
kropp/hjarna

Sensoriska nerver
Motoriska nerver

Vagusnerven bade
sensorisk och motorisk

Aktiverar parasympatiska
systemet

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

For gymnasiet

Hjarnan har nagra direktingangar som kallas kranialnerver.

En av dem, vagusnerven, ar involverad i aktiveringen av parasympatiska systemet.

Den kan bade ta in sensorisk information (fran kroppen, svarta pilar), och paverka kroppens

organ genom motoriska nervsignaler (roda pilar).

Overgang till nasta bild: Vi ska se hur vagusnerven nar ut i kroppen.

14



Parasympatiska nervsystemet
vagusnerven nar ut till inre organ

b * Nervkoppling mellan hjarnan och
viktiga organ

¢ Bestar till 80% av sensoriska nerver
—din ”inre radar”

* Signalerar att aterstalla homeostas
Sanka puls och blodtryck
Aktivera matspjalkningen
Dampa inflammationer

Nationellt resurscentrum
fér biologiundervisning

. . www.bioresurs.uu.se UNIVERSITET
lllustration: Biorender.com

Det parasympatiska nervsystemet (vagusnerven) nar ut till manga av de inre organen.
Den har bade sensorisk och motorisk “riktning” pa nervsignalerna

Sensoriskt: tar in information till hjarnan om status i inre organ

Motoriskt: kan paverka funktionen av inre organ — parasympatiskt, bromsen

Overgang till nista bild: Vi ska kika pa hur detta kan fungera via djupandning

15



Hur djupandning aktiverar
parasympatiska systemet

. 3 Ihjdrnan (hjarnstammen, hypotalamus)
St omkopplas signaler till motoriska signaler ut till organen

vagusnerven
Parasympatisk “broms” aktiveras 4 l TZ Vagusnerverna (hog/va) skickar
Inre organ paverkas sensoriska signaler in till hjarnan

(pulsen sjunker)

"‘A — AIaffaoman 1 Diafragman drar ihop sig och
Al ; . 4
L slappnar av vid djupandning

Nationellt resurscentrum
for biologiundervisning UPPSALA

. . www.bioresurs.uu.se UNIVERSITET
lllustration: Biorender.com

Forslagsvis gar man igenom enligt siffrorna:
1-4 (3r animerade nu med klick).

Vad som hander pa cell/molekylarniva i hjarnan ar éverkurs (i alla fall for mig som skriver
just nu)

Overgang till nista bild (bild 17) — om du vill géra en andningsévning
("Nedvarvningsandning”):

Vi ska prova om vi kan uppleva aktiveringen med en andningsdvning.
Sedan ska vi (bild 20) titta pa ett annat system som lugnar ner kroppen.

For gymnasiet: Overgang till nista bild (bild 18-19) — mer om vagusnerven:

Liknande kopplingar finns med andra inre organ, som tarmarna, som ocksa paverkas nar vi
aktiverar det parasympatiska systemet.

16



Nedvarvningsandning

Anvandbar teknik for att lugna ner sig nar man ar stressad.

Sitt med ryggen rak, ror lite pa axlarna och slappna av sa att de sanks.

GOr sa har:

1. Andasin ett djupt andetag genom ndsan.

2. Andas ut, tom lungorna pa luft

3. Andas in kontrollerat genom nasan i 4 sekunder

4. Hall andan i 7 sekunder

5. Andas ut kontrollerat genom nasan i 8 sekunder

6. Upprepa tre ganger

7. Avsluta med en full inandning foljt av en ljudlig suck

Nationellt resurscentrum
fér biologiundervisning

www.bioresurs.uu.se

UPPSALA
UNIVERSITET

En andningsdvning som kan vara bra for att lugna ner kroppen.

OBS! Om det kdnns lange att halla andan i sju sekunder och att andas ut i atta sekunder gar

det forstas bra att dndra till exempelvis:

3 s (andasin)
5 s (hall andan)
6 s (andas ut)

Eller 4s-6s-7s. Det viktiga ar att utandningen ar ldngre dn inandningen. En langsam

utandning bidrar till lugn.

17



Mer vagusnerv
Mage-hjarna-koppling

(eng. "gut-brain-axis”)

Vagusnerven

lllustration: Biorender.com
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For gymnasiet

Att magen och hjarnan kommunicerar kallas inom forskningen for “gut-brain-axis”.
Tarmarnas biologi och den psykisk halsan ar starkt sammankopplade.
En tydlig koppling ar via vagusnerven. Vad som stimulerar och aktiverar vagusnerven i

tarmarna pagar det mycket forskning om.

Vi vet att det som hander i tarmarna paverkar det som hander i hjarnan, men hur och

varfor finns det mycket kvar att forska om.

Ta upp att det

* finns en dubbelriktad kommunikation aven mellan tarmarna och hjarnan
* Innehallet i fodan kan leda till att olika hormoner frisatts i tarmen som kan reta

vagusnerven.

* Sensoriska signaler via vagusnerven nar hjarnan
* Bearbetning i hjarnan foljs av motoriska signaler tillbaka ut i kroppen
* Vagusnerven kan paverka tarmrorelser, men dven andra inre organ som respons pa

retningsloopen.

Overgang till nista bild: En s& intressant nerv som vagusnerven ar férstas intressant ur
manga perspektiv, och man kan ocksa stimulera den elektriskt.

18



Vagusnervstimulering (VNS)

| hjrnan paverkas flera omraden.
Koncentrationen av olika

o signalsubstanser kan dndras. T ex
mer serotonin kan minska problem
med depression.

OBS!

Nar elektriska signaler skickas via

stimulatorn retas vagusnerven som H
da skickar signaler in till hjarnan ForSknlng
o -3
pagar

= Elektroder fran stimulatorn
. =4 ]— Elektroder o viras runt den vanstra
9 s vagusnerven

‘ |
\ — Stimulatorn

Kabel ——= . mY " opereras in under
(\ -—&—-‘-—Vagusnervsnmulamr (1] Pt (e

Vagusnerv

b

vanster brost)

Nationellt resurscentrum
fér biologiundervisning UPPSALA

o www.bioresurs.uu.se UNIVERSITET
lllustration: Biorender.com

For gymnasiet

Pa liknande satt som pacemaker kan stimulera hjartmuskeln, sa anvands elektrisk
stimulering av vagusnerven som komplement vid behandling av depression och epilepsi.

Pagar mycket forskning inom omradet — men en review fran 2024
(https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC11543756/)

visar pa att det finns en hel del forskning som pekar pa att metoden astadkommer effekter,
i regel positiva sadana (dven om biverkningar finns).

Overgang till ndsta bild: Men allt &r inte vagusnerven, det finns dven andra system som
skapar lugn i kroppen. Lugn och ro —hormoner till exempel.
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Férslag pa hur man kan introducera bilden, se extra talarmanus nedan.
Hormonsystemet och mer specifikt hormonet oxytocin har lugnande effekter:

* Oxytocin frigors efter beréring, 6gonkontakt, samtal, narhet som upplevs som trygga

* Intryck fran olika sinnen samordnas i hjarnan

* Omtexen kanselupplevelse kombineras med trygghet kommer hypotalamus frisatta
oxytocin

* Oxytocin frisatts till blodet (via hypofysen), men aven till amygdala och hippocampus

* Ger en kansla av avslappning

* Paverkar minnen, larande, sociala samspel

Miram Bryant, sangerska, har en strof i [aten “Nan av o0ss”:
”Ta tillbaks ndr det fula var fint

Den ddr tréjan du svettades i

Jag har den kvar men jag vet inte var

Vi blev bénga pa Oxytocin”

Man kan da tro att Oxytocin ar en ny drog, men det ar vart eget “lugn-och-ro-hormon”.
Det finns dven syntetiskt framstallt oxytocin, det anvands bland annat vid férlossningar.
Oxytocin stimulerar livmoderns muskler att dra ihop sig (“varkar”) sa att mamman kan
krysta ut barnet.

Oxytocin paverkar dven amningen sa att mjélken rinner till nar barnet ligger vid brostet.
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Exempel pa kallor:

Daniel Quintana & Adam J Guastella (2020) An Allostatic Theory of Oxytocin

Trends in Cognitive Sciences 24(7). DOI: 10.1016/j.tics.2020.03.008
https://www.researchgate.net/publication/341034804_An_Allostatic_Theory of Oxytocin/fi
gures?lo=1

eller

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1364661320300887?via%3Dihub

For gymnasiet - Overgang till nista bild (Bild 21): Oxytocin motverkar stressreaktionen.

Overgang till nasta bild (bild 22): Vi summerar effekten av oxytocin igen.

Extra talarmanus som stod for hur man kan introducera bilden:
Ett viktigt hormon/signalsubstans i trygghetssystemet ar oxytocin.

Oxytocin kallas faktiskt ibland for "karlekshormonet" eller "trygghetshormonet".

Det ar inte sa lange sen man upptackte det.

Kerstin Uvnas Moberg ar en svensk forskare som arbetat mycket med studier av oxytocins
effekter i kroppen.

Det frigors vid:

*Beroring (t.ex. kramar, massage, att halla i handen)
*Ogonkontakt

*Vanliga samtal

*Narhet till ndgon vi litar pa (manniska eller djur)
*Sexuell och fysisk narhet

*Att kdnna sig sedd, lyssnad pa och bekraftad
*Trygghet, vanskap, lek, skratt

*Nar vi kanner empati eller medkansla
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For gymnasiet (OBS! Mer om oxytocin och dess roll for relationer tas upp i modulen
Relationer)

* Hypotalamus ar platsen dar oxytocin bildas *)

* Amygdala ar den snabba strukturen i hjarnan som ofta triggar stressreaktionen som i sin
tur aktiverar hypotalamus

* Oxytocin fran hypotalamus dampar amygdalas alarmreaktion

* HPA-axeln visas i bilden till vanster (OBS! Denna bild finns uppdelad mer i detalj i
modulen Stress).
Oxytocin hindrar att HPA-axeln 6kar mangden kortisol, stresshormon.

*) Oxytocin produceras mer specifikt i nervceller i nucleus paraventricularis och nucleus
supraopticus i hypotalamus.

Efter att ha bildats dar, transporteras oxytocin till hypofysens baklob (neurohypofysen), dar
det lagras och sedan frisatts i blodet vid behov.

Effekterna av oxytocin beror pa att det finns oxytocinreceptorer som kan reagera pa
signalamnet/hormonet (i detta fall oxytocin). Oxytocinreceptorer uttrycks i manga
celler/vavnader/organ (se modulen om Relationer).

Nar hypofysen ar inblandad fungerar oxytocin som ett hormon och sprids med blodet till
inre organ (paverkar amning, forlossning och andra inre organ). Men oxytocin kan dven
fungera som signalamne mellan nervceller i hjarnan. Pa det sattet kan oxytocin paverka
kanslor och beteenden. Den emotionella och sociala effekten bidrar till lugn, trygghet,
minskad stress och angest.
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Férslag pa hur man kan introducera bilden, se extra talarmanus nedan.
Summering av oxytocin som lugn-och-ro-system

* Kortisolhalten i blodet minskar nar oxytocin frisatts

* Puls och blodtryck sjunker

* Lugnare andning

* Mindre oro och radsla

* Mer kansla av tillit

Visste du att: Nar manniskor far halla nagon i handen, t ex nar de ska ta blodprov,
minskar deras fysiologiska stressreaktion och smartupplevelse

Overgang till nista bild:
Bara for att vara tydlig — vi behdver aterhamtning. Av manga skal.
Inte minst for att |ata vara inre organ vila, som hjartat.

Extra talarmanus som stod fér hur man kan introducera bilden:

Oxytocin minskar nivaerna av kortisol och hjalper kroppen att aterga till lugn och balans.
Det minskar stress och gor oss lugna och trygga. Oxytocin 6kar ocksa kanslan av tillit och
samhorighet, och dkar njutning. Trygghetssystemet gor oss lugna och inriktade pa att ta
hand om oss sjdlva och andra. Allt hanger ihop — det parasympatiska nervsystemet
aktiveras, pulsen gar ner och vi bérjar andas lugnare. Vi far ocksa lattare att sova.

Har frisatts hormonet oxytocin som sanker vart blodtryck och dampar var oro och angest.
Vi kdnner lugn, gladje och acceptans, blir mer kreativa och battre pa att hitta |6sningar till
olika problem.Det blir lattare att satta sig in vad andra kanner, vi blir till och med vanligare,
och vi tanker ocksa mer positiva tankar om oss sjalva.

Da far vi ofta positivt bemdtande tillbaka och spiralen fortsatter.

Sa man kan saga att det sociala trygghetssystemet samspelar med nervsystemet, och
kanslor av trygghet och social kontakt paverkar vart nervsystem.

Det skapar en positiv spiral: nar du ar trygg, ar du mer 6ppen for kontakt — och kontakt gor
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dig annu tryggare.
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Foérslag pa hur man kan introducera bilden, se extra talarmanus nedan.
Hjartat behover vila.

Bilden till hoger visar en EKG-kurva.

De plana delarna motsvarar hjartats viloperioder medan topparna innebar
sammandragningarna som pumpar ut blodet via aortan.

* | genomsnitt slar ett manniskohjarta 3 miljarder slag under en livstid
* Av 24 timmar ”jobbar” hjartat 9 timmar med 15 timmars vila.

* Med aterhamtning far vi ner pulsen, och hjartat far sin behovliga vila.

Omvaxling arbete — vila behovs fran cell- och organniva till hela manniskan.

Overgang till nista bild: Omvixlingen mellan anstrangning och vila ger styrka dven for

psyket.

Extra talarmanus som st6d for hur man kan introducera bilden:

Kan ni gissa ungefar hur manga ganger en manniskas hjarta slar under en hel livstid?
Det ar sa klart valdigt individuellt, men

under en genomsnittlig livstid sa slar ett hjarta ungefar tre miljarder slag.

Och det gor det dag som natt, utan att vi behover tanka pa det.

Visst ar det haftigt? Men hur orkar egentligen hjartat jobba hela tiden i sa manga ar?
Vad tror ni?

Faktum ar att hjartat inte jobbar hela tiden, utan tar en vilopaus mellan varje slag.

| sjalva verket jobbar inte hjartat 24 timmar per dygn, utan ungefar nio.

Det ar tack vare 15 timmars vila per dygn som det orkar jobba sa bra, sa lange.

Och vi manniskor fungerar pa samma satt.

Vi maste varva vara anstrangningar med vila for att fungera bra genom hela livet.

Vi behover ATERHAMTNING!
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https://www.goodreads.com/book/show/4866.How to Stop Worrying and Start Living
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Hur blir man stark?

P

UPPSALA

Traning + Aterhamtning = Styrka oNERITET

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

Man jamféra med fysisk traning:

* Fysisk traning ger en pafrestning, en stress pa/l kroppens vavnader, muskler, leder osv

* Vilan efter traning, aterhamtningen, innebar att vavnaderna repareras och vaxer till i
respons/svar pa belastningen

* Styrkan byggs over tid

Overgang till nésta bild: Hur fungerar det med mental styrketrining?

Extra talarmanus som st6d for hur man kan introducera bilden:

Har kommer en fraga som kan verka ha ett sjalvklart svar:

Om du ar pa gymmet och lyfter vikter, blir dina muskler starkare da? Vad tror ni?

Svaret ar faktiskt nej.

Nar du ar pa gymmet och lyfter vikter, sa bryts dina muskler delvis ner.

Det ar forst nar dina muskler far aterhamta sig, speciellt under tiden som du sover, som de
blir starkare.

Da lagar din kropp de muskler som brutits ned och gér dem lite starkare an innan.

Och pa det sattet forbereder kroppen musklerna for att kunna hantera hogre anstrangning
nasta gang.

Sa styrketraning ar ett bra exempel pa att aterhamtning faktiskt ar lika viktigt som sjalva
anstrangningen.

Bada ar helt nodvandiga for att du ska bli starkare.
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Foérslag pa hur man kan introducera bilden, se extra talarmanus nedan.

Tidigare har vi tagit upp att vi behover aterhamtning fysiskt, men dven psykiskt det vill sdga:

Mentalt
Socialt
Emotionellt

Exempel pa mental pafrestning under en dag ar:

manga intryck (sensorisk stress) OBS! fysisk miljo vi omges av ger intryck av ljud, ljus,
lukt, temperatur,

kognitiv belastning (forsta, lara sig nya saker)

Pa samma satt som styrketraningen av muskler kravde vila for att utvecklas och véxa
behdver hjarnan aterhamtning fran den mentala pafrestningen.

Overgang till nidsta bild: Vad hander nar hjirnan vilar?

Extra talarmanus som stod for hur man kan introducera bilden:

Vi lever i en varld dar det ar latt att vara “pakopplad” hela tiden, och det kan leda till
mangder av halsoproblem.

Om var kropp och hjarna inte far aterhamta sig fran all aktivitet och stress da och d3, sa
kommer det forr eller senare att leda till problem.
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Nar din hjarna vilar...

Repareras celler och vévnader

Rensas skadliga @mnen bort

Lagras det du lart dig under
dagen

Bearbetas kanslomassiga
upplevelser

PET Scan of Normal Brain

Starks immunférsvaret Wikimedia Public domain, PET

(
Scan normal brain - beskuren)

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

Mental aterhamtning, hjarnvila ger tillfalle for:
* Reparation

* Rening

* Lagring

* Bearbetning

* Immunforsvar

Mental vila far garna vara fysisk aktiv (nedre bild pa person som ar ute och gar/joggar).
Med hjarnscanning kan man ”“se” hur hjarnans aktivitet férandras under stress respektive
aterhamtning.

PET star for Positron Emission Tomography. Man injicerar exempelvis radioaktivt inmarkt
glukos (som ett "sparamne”) till blodet.

Glukos tas upp av hjarnan, och gar till omraden som ar aktiva. D& kommer mer stralning
avges i omraden med hog hjarnaktivitet.

Det kan omvandlas till bilder med olika fargskalor. | bilden motsvarar till exempel réd farg
hog hjarnaktivitet.

Det ar dock svarare att mata effekter med hjarnscanning medan man exempelvis ar ute och
joggar.

Overgang till nasta bild:
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Variation mellan olika aktiviteter ger ofta tillfalle till aterhamtning.

Extra talarmanus som stdd for hur man kan introducera bilden:

Har kommer en klurig fraga: Vad hander i din hjarna nar du vilar?

Om du inte koncentrerar dig pa nagot alls, vad hander i din hjarna da?

Ar den dnd3 "igdng" och aktiv, eller &r den "avstidngd" och inaktiv? Vad tror ni?

Forskning har visat att hjarnan alltid ar aktiv, aven nar vi inte gor nagot alls.

Nar vi vilar sa aktiveras hjarnomraden som bland annat hjadlper oss att tdnka pa oss sjalva och
andra, minnas saker som hant, planera for framtiden och bara dagdromma.

Och &ven nar vi sover sa jobbar hjarnan for fullt med att bland annat:

* Rensa bort skadliga amnen ur kroppen

« Ateruppbygga och starka immunforsvaret
* Reparera och starka celler och vavnader
* Bearbeta kdnslomassiga upplevelser

* Lagrain det du lart dig under dagen

Det kanske inte ser ut som att det hander sa mycket nar vi vilar eller sover, men "under ytan"
sa jobbar hjarnan hart med massvis av viktiga uppgifter.

Exempel pa kdlla om hjarnans aktivitet respektive aterhamtning:

Andrews-Hanna JR. The brain's default network and its adaptive role in internal mentation.
Neuroscientist. 2012 Jun;18(3):251-70. doi: 10.1177/1073858411403316. Epub 2011 Jun 15.
PMID: 21677128; PMCID: PMC3553600.

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21677128/
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”Randiga dagar”

Rubriken “Randiga dagar” syftar pa att det ar bra att gora olika saker under dagen.
Om du gor flera olika saker under en dag (pluggar, spelar fotboll, umgas, chillar) 6kar
chansen att du och din hjarna far det du behover, bade stimulans och aterhamtning.

Diskutera med en kompis utifran bilderna:

* Hur ni tolkar en persons vardag utifran de bilder du ser?

* Vad ger stress och vad ger aterhamtning?

* Vilken typ av aterhamtning (fysisk, mental, social, emotionell) far personen in under
dagen?

* Hur mycket tid (ca timmar) tanker ni ar rimligt att lagga pa olika aktiviteter under en
dag?

Overgéng till nista bild:
Men hur vet vi i stunden vad vi behover?
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Vad behover
jag nu?

Kontakt mellan
knopp och kropp

Vi behover ha kontakt med kroppen for att kunna veta vilken aterhamtning som behovs.
Vi kan delvis tanka oss till det men utan att ha en bra kontakt med kroppen kommer vi inte
kunna traffa lika ratt.

Overgang till nésta bild:
Vad hander om vi inte balanserar stress med aterhdamtning?



Utan vila — risker for...

Férsamrade Séamre Minskad
relationer ekonomi 2, livskvalitet

T

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

Utan aterhamtning finns flera risker med att standigt vara “pakopplad” mentalt:
* Samre immunforsvar

* Mental ohdlsa

* Utmattning och utbrandhet

* Forsamrade relationer

* Samre ekonomi

* Minskad livskvalitet

Overgang till nasta bild:

Forutom att kdnna efter i kroppen vad jag behéver kan man téanka konkret pa vilka
alternativ som kan vara bra.

Till exempel skriva ner en plan i forvag.

Extra talarmanus som stod for hur man kan introducera bilden:

Vi lever i en varld dar det ar latt att vara “pakopplad” hela tiden, och det kan leda till
mangder av halsoproblem.

Om var kropp och hjarna inte far aterhamta sig fran all aktivitet och stress da och d3, sa
kommer det forr eller senare att leda till problem som:

* Nedsatt immunforsvar, vilket gér oss mer sarbara fér sjukdomar

* Mental ohalsa, som till exempel oro, angest och depression

* Forsamrade relationer, eftersom trotthet ger oss samre humor

* Utmattning och utbrandhet, vilket kan ta lang tid att aterhamta sig ifran

* Minskad livskvalitet, eftersom vi far svart att njuta av vardagen

* Sdamre ekonomi om vi inte klarar att jobba eller behover kdpa in manga tjanster

Aterhamtning &r ett alltsd behov som vi behéver ta hand om for att vi ska kunna ma och
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fungera bra genom livet.
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Ovning: y £
Mina egna formler for aterhamtning <

Om x =Agalleratty=B.._ ‘:\

Efter att jag... [existerande vana],

sa kommer jag att...  [rutin fér aterhdmtning].

Till exempel: i — el ':—3;: ——
"Efter att jag kommit hem fran skolan, e T e~

sa kommer jag att ta en tupplur i 15 minuter." - e s B

= 3 o L = _—
e e = -
= Wi, Seo T s Tempeo e

Foérslag pa hur man kan introducera bilden, se extra talarmanus nedan.
Mina egna formler for aterhamtning

* Man kan behova trana pa att hitta rutiner for aterhamtning
* Uppgiften ar att tanka igenom din egen situation
* Gaigenom instruktionen till uppgiften

Extra talarmanus som stod for hur man kan introducera bilden:
Bra! Det sista du ska fa gora idag ar att skapa en enkel rutin for din aterhamtning.
Och det ska du fa géra genom att fylla i den har formeln:

Efter att jag [existerande vana], sa kommer jag att [rutin for dterhamtning].

Till exempel: Efter att jag kommit hem fran skolan, sa kommer jag att ta en
tuppluri 15 minuter.

Forskning har visat att vi blir mycket mer sannolika att utféra nya rutiner nar vi planerar pa
det har sattet.

Sa fundera lite pa vilka vanor du redan gor varje dag, och vilken av dem som skulle passa
bast for att 1dgga in din aterhdamtning efter.

Och kom ihag att aterhamtning handlar om variation, sa om du suttit mycket behover du
rora dig. Om du rort dig mycket behover du vila.

Sedan kommer du att fa som hemuppgift att testa den har rutinen, sa pratar vi om hur det
gick om nagra veckor.

Kalla: Gollwitzer, P. M., & Sheeran, P. (2006). Implementation intentions and goal
achievement: A Meta-analysis of effects and processes. Advances in Experimental Social
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Psychology, 38(6), 69-119. https://doi.org/10.1016/s0065-2601(06)38002-1
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Hangde du med?

Varfér behdver vi aterhamtning?
Varfér &r vagusnerven intressant?

Hur kan andningsévningar bidra till aterh&mning?

Ge exempel péa vad aterhamtning kan vara konkret

1
2

3

4. Hur kan en kram ge aterhamtning?

5

6. Vilka delar av nerv- och hormonsystemet &r viktiga fér kroppens aterhémtning?
7.

Vad hénder i hjaman vid vila?

@

UPPSALA
UNIVERSITET

Svarsforslag:

1. Varfor behover vi aterhamtning?

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

2. Varfor ar vagusnerven intressant?

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

3. Hur kan andningsovningar bidra till aterhdmtning?
Vagusnerven aktiveras via diafragman. Da framjas “bromsen” och pulsen sanks.

4. Hur kan en kram ge aterhamtning?
En 6nskad och positiv fysisk narhet i goda relationer ger frisattning av oxytocin som bidrar
till avslappning och kansla av trygghet.

5. Ge exempel pa vad aterhamtning kan vara konkret.

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

6. Vilka delar av nerv- och hormonsystemet ar viktiga for kroppens aterhamtning?
Parasympatiska delen av det autonoma nervsystemet. Hormonsystemet, oxytocin.

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