Modul 4
Hogstadiet

Halsa och inlarning

Den hdar modulen handlar om goda
forutsattningar for inldrning,
motivation och att hantera motgangar.

Hur kan du ge dig sjalv de basta
forutsattningarna for att na dina mal?

Basta tankbara forutsattningar? Ja tack, hjarna.
Allt vi tanker, kdnner och gor utgar pa ett eller annat sétt ifran var hjarna.
Denna modul handlar om att skapa basta tankbara férutsattningar for utveckling.

Hjarnan behover somn, mat, vatten och motion for att 6verhuvudtaget fungera. Den behover
ocksa hallas igang, akﬁvera§ och utmanas — bade for att komma ihag det vi redan har ldrt oss och
for att utvecklas vidare. Vart humor och forhallningssitt paverkar ocksa var férmaga att utvecklas.
Om vi mar bra har vi lattare th lara oss nya saker och nar vi lar oss nya saker sa mar vi battre. Vi far
en god spiral eftersom hjaif,@f\an, och darmed vi sjalva, mar bra av att vi hela tiden ldr oss nya saker.




Wilsa och in/c'z’rninj

1 FORMAGAN ATT FORSTA KOPPLINGEN MELLAN VARA BEHOV OCH VAR MOTIVATION

Nu har jag sovit den hir veckan sa da behdver jag inte sova nésta vecka!!! Idag har jag duschat, check pa den
for den har manaden...

For att vi ska kdnna motivation och vara nyfikna pa att lara oss saker behdver vi sova, vila, dta och réra

pa oss. Detta behover vi gora varje dag. Vilket humor vi ar pa, hur vi kdnner oss eller vilken installning vi har
paverkar ocksa om vi lar oss saker. Om vi mar bra har vi lattare att lara oss saker och nar vi lar oss nya saker mar
vi battre.

Hur kan du forbattra dina egna forutsattningar?

Maslows behovshierarki

Abraham H. Maslow, en amerikansk psykolog, verksam under 1930-talet och framat. Han ar mest kand for
behovshierarkin, en teori om motivationen hos manniskor. Teorin har kritiserats men ar anda intressant
att utga ifran nar vi ska forsta vara egna och andras behov och drivkrafter. Maslow menade att vi mannis-
kor har olika behov som behdver uppfyllas for att vi ska ma bra.

De tva nivaerna langst ner handlar om var overlevnad. Den forsta nivan handlar om att vi behover sova
och ata och den andra niva handlar om att vi beh6ver kdnna oss trygga. Tredje nivan handlar om att vi
behover kdnna oss omtyckta av familj och vanner. Fjarde nivan handlar om att vi ocksa behover tycka om
oss sjalva och kunna uppskatta oss sjalva. Sista och 6versta nivan handlar om att kunna forverkliga sig sjalv
och sina drémmar, och att kunna bli den basta versionen av sig sjalv. For att komma at den sjalvforverkli-
gande kanslan ansag Maslow att vi maste hjalpa och engagera oss i andra manniskor.

oHéIIer du med Maslow eller tanker du pa ett annat satt?

I vilken ordning skulle du ha placerat behoven? Skriv till h6ger om pyramiden pa nasta sida hur du tanker. Finns
det andra behov som du saknar, lagg till dem ocksa.
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Sjalvforverkligande
Bli allt du kan vara

Sjalvkdnsla
Respekt, kunskap

Gemenskap
Karlek, vanskap

Sdkerhet
Trygghet, stabilitet

Fysiologi
Mat, vatten, luft, smn

Motivation kraver energi

Mat, vatten och somn ar vara mest grundlaggande behov. Dessa behover fyllas pa hela tiden, varje dag.
Det ar inget du kan bocka av och vara fardig med. "Nu har jag sovit denna vecka, da behover jag inte
sova nasta...”

Det finns en koppling mellan var motivation och hur val vara personliga behov ar uppfyllda. Om vi till
exempel inte har sovit en natt minskar bade var lust och var férmaga att géra olika uppgifter. Om vi ar
vakna flera natter i rad, eller bara sover enstaka timmar per natt, paverkas vi pa flera satt. Vart humor
blir samre, vi far svart att koncentrera oss och kan fa ont i kroppen. Om vi sover daligt under en langre
tid kan vi till och med bli riktigt sjuka. P4 samma séatt ar det med vatten och mat. Fér att vi 6verhuvud-
taget ska 6verleva behdver vi bade vatska och naring.

| denna modul kommer du att fa ldra dig mer om hur hjarnan fungerar, varfor det ar viktigt att vi sover

och ater ordentligt, motionerar, spelar instrument, skrattar, malar och mycket mer for att utvecklas och
lara oss nya saker.

OGér en inventering dver dina vanor och rutiner. Vilka bra och mindre bra vanor har du idag? Tank igenom en
vanlig dag och ge sa manga exempel som du kan komma pa.

Bra vanor:

Mindre bra vanor:
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Somnen paverkar hur vi mar och fungerar

Vi har ett grundlaggande behov av aterhamtning i form av sémn och vila. Om vi inte far tillrackligt med
somn eller vila paverkar det vart maende. Vi behover bade nattsomn och vila/aterhamtning under dagen.

Nar vi sover:

e starks vart immunforsvar

¢ bygger vi upp celler som har brutits ned under dagen

e sorteras, lagras och flyttas den kunskap som vi fatt under dagen fran kortidsminnet
till langtidsminnet

Somnbrist paverkar bland annat stresstaligheten, korttidsminnet, problemlésningsformagan och koncen-
trationsférmagan.

Somnen paverkar vara skolresultat
| en undersokning kunde forskare se tydliga kopplingar mellan somnbrist och samre betyg: Sju eller farre
antal timmar sémn per natt hade stark koppling till underkant betyg i ett eller flera @mnen.

En effektfull Iaxa kan darfor vara att sova mer. Om du tycker att det &r svart att fa tillrdckligt med sémn ar
det viktigt att planera sitt dygn noggrant. Borja med att planera in ditt somnbehov. Om du ar utvilad har
du battre forutsattningar att utféra andra uppgifter och aktiviteter effektivare och med battre kvalitet.

Tonaringar behdver i snitt mellan 9 och 10 timmars somn varje natt. De flesta far dock inte sa mycket
somn och da ar det inte konstigt om de tappar ork och lust mot slutet av skoldagen. Om vi sover for lite
pa natten finns risken att vi gar och lagger oss och sover, alldeles for lange, pa eftermiddagen efter skolan.
Nar det ar dags att sova for natten, ar vi inte trotta. Det ar bra att vila en kort stund pa eftermiddagen,
men blir det for lange sa stor det nattsémnen.

Att vi kdnner oss trotta beror pa somnhormonet melatonin. Melatoninet styrs av ljus och morker. Nar vi
sitter framfor en dator- eller tv-skdarm utsatts vi for ett blaaktigt ljus som paminner hjarnan om dagsljus.
Eftersom hjarnan tror att det ar dag, hammas produktionen av melatonin och vi blir inte trotta pa samma
satt. Darfor ar det viktigt att stanga av telefonen och datorn en stund innan laggdags.
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S6mn

OHur ser dina somn- och vilovanor ut? Hur ser en vanlig vecka ut for dig? Nar gar du och
lagger dig? Nar gar du upp? Far du tillrackligt med somn? Fyll i rutorna och rakna ut antal
somntimmar per dag.

Jag... Man Tis Ons Tors Fre Lor S6n
lagger mig
klockan...

somnar
klockan...

vaknar nasta
morgon
klockan...

Dra ifran
vakentid
under natten...

Antal
somntimmar

9 Far du tillrackligt med somn? Om inte, vad beror det pa?

9 Hur kan du 6ka din sovtid?

QPIanera in din sdmn och gor ett sdmnschema.

Jag mar bést av att sova minst timmar.
For att hinna till skolan behover jag ga upp ki pa morgonen.
Det innebar att jag maste somna ki for att hinna sova de timmar jag behover for att ma bra och

skapa de rétta forutsattningarna for inlarning.

For att jag ska kunna somna kI maste jag borja varva ner och forbereda mig for att sova ki
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656mntips. Hjarnan behdver varva ner for att kunna somna och vi kan behéva bérja med detta redan
tva timmar innan vi ska sova. Har &r nagra somntips som kan hjalpa dig att komma i ”"sovlage”. Vilka tror
du fungerar bast? Satt ut 1-10, dar 1 ar det basta tipset.

Regelbundna sovvanor.
At inte for sent p3 kvillen.

Undvik koffein, nikotin och alkohol.

Ga upp om du inte kan somna. Satt dig ndgon annanstans och vanta pa att bli sémnig.

Sluta lasa/surfa/spela/se pa TV i sangen — gor den till en plats bara fér sémn.

Sovrummet ar morkt, svalt och tyst.

En riktigt skon sang.

Rensa sovrummet fran tv, dator och annat som distraherar.

Skriv ner saker som du funderar pa och ta itu dem nasta dag.

Om du blir stressad av tiden, undvik att ha en klocka precis bredvid sdngen.

Regelbunden fysisk aktivitet och motion.

Motionera inte for sent.

Var lagom matt nar du gar och lagger dig.

Aterhamta dig under dagen.

Hall hander och fotter varma.

Ta ett varmt bad.

Ga igenom dagen innan du lagger dig.

N NNy Ep Ny Ep Ny Ny Ny Ny YNy Yy

Tyngdtacke.
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o
Aterhamtning

Aterhamtning handlar om att ta paus fran det som anstrénger dig. Den viktigaste aterhamtningen far du gen-
om s6mn, vila, mat och motion. Vara hjarnor behover koppla av och klarar inte att ga pa hogvarv hela tiden.
Vilken vila som behovs ar olika for oss méanniskor. Om du tranar mycket behover du vila kroppen, sitter du
stilla mycket sa behover du ta en promenad och traffar du manga manniskor behéver du vara ensam.

Har ar tre forslag pa effektiv aterhamtning:

e mikropauser, dar vi bara blundar kort for att stanga av det starkaste sinnet — synen

* massage och avslappning

e Dbyte av aktivitet, fran till exempel laxlasning till en promenad

2014 var Sverige det tredje mest uppkopplade landet i varlden och allt fler ungdomar och barn har
sina egna mobiler med internetuppkoppling. Att ta en paus och inte vara kontaktbar via mobilen eller
datorn, utan bara vara har och nu, har visat sig ha stor inverkan pa vart valbefinnande. Om det &r svart
att disciplinera sig till att stanga av sjalv, kan man ta hjalp av avstangningsappar.

Plugga effektivare med pauser

Nar du pluggar langre stunder ar det viktigt att planera in pauser. Fundera pa hur lange du brukar kunna
koncentrera dig och planera in pauser darefter. Pauserna gor det majligt for hjarnan att vila och bearbe-
ta det den just har lart sig. Inplanerade pauser gor ocksa att du avslutar jobbet strax innan all din ork ar
slut och kanslan av driv finns kvar, vilket gor det lattare for dig att satta igang igen.

0Vi|ken aterhdmtning (mikropauser, avslappning, massage, byte av aktivitet)
gor du efter en skoldag?

9Vi|ken aterhdamtning skulle du behéva? Hur ofta?

9 Las sista stycket i rutan ovan igen. Skriv 3 pluggtips till dig sjalv.

“Mdénniskan offrar hdlsan for att tiéina pengar, sedan
offrar hon pengar for att fa tillbaka hdlsan. Hon ér sG
angelédgen om sin framtid att hon inte njuter av nuet.
Féljden blir att hon inte lever i nuet och inte heller i
framtiden. Hon lever som om hon aldrig ska dé och sa
dér hon utan att ndgonsin ha levt.”

Dalai Lama
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Drick vatten

Den manskliga hjarnan bestar av 85% vatten. Vid vatskebrist paverkas hjarnans funktion. Hjarnan
behover vatten for att kunna skapa kopplingar mellan nervceller, sa vid vatskebrist blir vart tankande
mindre effektivt. Vara hjarnor och kroppar fungerar samre, vi far huvudvark, dalig koncentrations-
férmaga och korttidsminnet forsamras.

Om vi dricker for lite vatten kan det ocksa leda till att kroppens salthalt 6kar, vilket kan leda till
forhojt blodtryck. Ett hogt blodtryck gor att vi upplever stress, vilket ocksa gor det svarare att lara sig
saker.

Vad dricker du? Hur mycket dricker du?

Till frukost

Under férmiddagen

Till lunch

Under eftermiddagen
Under och efter traning
Till middag

Pa kvallen

Under natten

At bra mat

For att kunna fungera pa basta satt behdver hjarnan en varierad kost som innehaller ratt mangd protein,
kolhydrater, fett, vitaminer, mineraler och vatten. For mycket socker och tillsatser i kosten ar pafre-
stande for var kropp och skapar en obalans. Denna obalans kan leda till att vi blir hyperaktiva, kanner
oro, far koncentrationssvarigheter eller blir pa daligt humor. Det kan ocksa leda till allvarliga sjukdomar
sa som hjartsjukdomar och diabetes. Nar man &ter socker borjar kroppen producera dopamin. Buk-
spottskorteln forsoker skapa balans och tillverkar da insulin. Insulin paverkar ditt humor, men dven din
vikt. Sockret ger oss lite extra energi och vi kdnner oss pigga en kort stund. Sa snart effekten avtar kan-
ner vi oss trotta och da &r risken stor att vi stoppar i oss mer socker — sockerberoendet &r ett faktum.

Utan socker i kroppen far vi energi som varar langre, vilket leder till att vi kan koncentrera oss battre,
men ocksa vart valmaende och var somn paverkas positivt.

©
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OMatvanor. Vad ater du under en vecka? Uppskatta och fyll i pa nasta sida. Om du till exempel ater fil varje
dag innan du gar till skolan sa skriver du 5 (varje vardag) under M-F.

Frukost

Yoghurt, fil, mjolk
Fruktyoghurt, smoothie
Grot

Brod

Ost, skinka o.dyl.
Marmelad, Nutella, sylt o.dyl.
Flingor

Chokladdryck

Kaffe, te

Frukt, juice

Agg, omelett, pannkakor
Godis, snacks

Lask, energidryck

Ovrigt:

Middag
Potatis, pasta

Ris, bulgur, quinoa
Gronsaker, rotfrukter, bonor
Fisk

Kyckling

Kott, kottfars, korv o.dyl.
Agg, omelett, pannkakor
Yoghurt, fil, mjolk
Smorgas

Flingor

Frukt, juice

Godis, snacks

Lask, energidryck

Ovrigt:

M-F L-S
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Lunch

Potatis, pasta

Ris, bulgur, quinoa
Gronsaker, rotfrukter, bénor
Fisk

Kyckling

Kott, kottfars, korv o.dyl.
Agg, omelett,pannkakor
Yoghurt, fil, mjolk
Smorgas

Flingor

Frukt, juice

Godis, snacks

Lask, energidryck

Ovrigt:

Mellanmal/kvillsmat
Agg, omelett,pannkakor
Yoghurt, fil, mjoélk, smoothie
Smorgas

Flingor

Frukt, juice

Korv, pizzaslice o.dyl.
Notter, mandlar o.dyl.
Proteindryck, energikaka
Chokladdryck

Kaffe, te

Kakor, bullar

Godis, snacks

Lask, energidryck

Ovrigt:
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9 Reflektera kring dina vétske- och matrutiner.
Ar det ndgot som du borde &ta mer av? Vad?

Ar det ndgot du behdver dta mindre av? Vad?

Ge dig sjalv tre tips som underlattar och hjalper dig att fa battre matvanor.
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Motion

Hjarnan paverkas pa flera satt av fysisk aktivitet. Den mentala prestationsférmagan 6kar om man bérjar
tréana regelbundet. Det beror pa att blodcirkulationen i hjarnan forbattras, vilket paverkar hjarnans arbet-
skapacitet och formaga att |6sa problem.

Nar vi motionerar 6kar alltsa blodgenomstromningen och syretillforseln i hjarnan. Minne, inldrning, pro-
blemldsning och koncentrationsférmaga kan da forbattras genom nybildning av nervceller i hippocampus,
ett omrade for minnet. Dessutom frigors sa kallade signalsubstanser, exempelvis dopamin och serotonin,
som motverkar depression och smarta. Endorfiner, som ibland kallas kroppens eget morfin, frigérs ocksa
vid fysisk aktivitet och kan hjalpa dig att kdnna dig n6jd och beldten. Nar vi kanner oss lugna och glada har
vi ocksa battre forutsattningar att lara oss nya saker.

Motion

0 1 2-3 >3
oHur ofta ror du pa dig i vardagen?
Minst 15 minuter/gang som du promenerar/cyklar till skolan,

fysiska aktiviter pa raster.

Hur manga ganger i veckan motionerar du pa fritiden? D D D
Hur manga idrottslektioner har du i veckan? D D D

cykla tennis handboll akrobatik
innebandy parkour styrketréining rida
fitness gd ut med hunden dans jogga

QVélj bland forslagen ovan, eller kom pa egna exempel, pa fysiska aktiviteter som du kan ténka dig att testa.

eVad ar det du tycker ar/verkar roligt med de aktviteter du valt ovan?
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Sammanfattning. Hur fyller du pa med energi?

Nar det galler smn och vila — hur bra forutsattningar ger du dig sjalv?
Markera pa fargskalan vad du tycker stammer.

Mycket bra
5 6 7 8 9 10

Nar det galler pafylining av vatten — hur bra forutsattningar ger du dig sjalv?
Markera pa fargskalan vad du tycker stammer.

Mycket bra

6 7 8 9 10

Néar det galler mat — hur bra forutsattningar ger du dig sjalv?
Markera pa fargskalan vad du tycker stammer.

Mycket bra
5 6 7 8 9 10

Nar det galler motion och rérelse — hur bra forutsattningar ger du dig sjalv?
Markera pa fargskalan vad du tycker stammer.
Mycket bra

_ _
1 2 3 4 6 7 8 9 10

OTitta i Modul 2 pa hur du uppfyllde dina grundlaggande behov da. Jamfér med hur det ser ut idag. Vilka
skillnader och likheter hittar du?

Ar det n3got du vill férandra? Vilj omrade (sdbmn, vatten, mat eller motion) och skriv ett férslag pa vad du ska
gora redan denna vecka.

©
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FORMAGAN ATT UTVECKLA STRATEGIER FOR INLARNING
O0000000COCOOGOGOOOOOS

Tank sa manga olika saker du lart dig under dina ar pa jorden. Manga saker du aldrig trodde att du skulle

ldra dig, men som du kan idag. Hur gjorde du? Vad har du for bra strategier for inlarning? Var installning,
hur vi mar, att vi kdnner oss trygga och att vi ar en del av ett sammanhang har betydelse nér vi lar oss nya
saker. Det finns dven mycket ny forskning om hjarnan som kan hjélpa oss att forsta hur inlarning fungerar.

Gladje, lugn och trygghet

Vara tankar hanger starkt ihop med de kanslor vi kanner och kanslorna spelar en viktig roll nar det géller
vilka beslut vi tar.

Olika kanslor ar viktiga for oss pa olika satt: llska kan till exempel fa oss att agera for att andra nagot vi ar
arga Over, exempelvis orattvisor. Sorg far oss att bli medvetna om att vi har forlorat nagot och hjalper oss
darmed att ta nya steg mot en ny fas i livet, dar var identitet har foérandrats pa ett eller annat satt.

Den basta sinnesstamningen for inlarning ar gladje och trygghet. Det kan forvisso skarpa vara sinnen om
vi upplever viss stress, men blir vi for stressade eller kdnner oss arga eller otrygga, utsondras fér hoga

halter av adrenalin och kortisol. Dessa hormon &r inte bra for var inlarning.

Ett satt for att ma béttre kan vara att géra nagot for nagon annan. Hjarnskanning av vuxna hjarnor har
visat att vi mar battre av att ge an av att fa.
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Sjalvforverkligande
Bli allt du kan vara

Sjalvkansla
Respekt, kunskap

Gemenskap
Karlek, vanskap

Sakerhet
Trygghet, stabilitet

Fysiologi
Mat, vatten, luft, somn

OVér sinnestamning och installning paverkar hur latt vi lar oss. Vad och hur kan du gora for att
paverka dina kénslor och din instéllning sa att du kan utnyttja lektionerna val/plugga effektivt hemma?

KASAM

Aaron Antonovsky var en professor i medicinsk sociologi som under en tid i sitt liv studerade judiska kvinnor
som overlevt koncentrationslager. Han upptackte att vissa av dessa kvinnor, trots att de utsatts for fruktans-
varda forhallanden, behallit sin psykiska halsa och detta intresserade honom. Han stéllde sig fragan:

Varfor klarar vissa manniskor att halla sig psykiskt friska?

Antonovsky ansag att vi manniskor varken ar friska eller sjuka utan att vi befinner oss nagonstans emel-
lan dessa tva poler. Kdnsla av sammanhang ar avgérande for méanniskors halsa, KASAM (Kansla Av SAM-
manhang). Om vi upplever KASAM befinner vi oss ndrmare frisk-polen, enligt Antonovsky. Kvinnorna i
koncentrationslagren som klarat att halla sig psykiskt friska hade befunnit sig i ett social sammanhang,
dar de upplevde sig omtyckta och meningsfulla. De ingick i ett vardefullt socialt ssmmanhang, trots att
situationen i sig var fruktansvard.

Hur skapas kanslan av sammanhang?

Genom att jobba med begreppen Férstdelse — Kunskap — Vilja kan vi tydligare skapa ett samman-
hang i skolan.

Forstaelse: Ta reda pa férvantningarna. Se till att du vet hur och vad som kravs for att skoluppgiften ska
I6sas. Om du inte forstar, fraga tills du gor det.

Kunskap: Se till att du har tillrackligt med kunskap for att kunna I6sa uppgiften. S6k mer

information, ta hjalp av andra, l3s pa sjalv om det behovs.

Vilja: Hur motiverad ar du att |6sa uppgiften? Hur kan du gora skoluppgiften mer meningsfull?

Kan du utveckla uppgiften sjalv och darmed géra den mer lustfylld?

Jag forstar! Jag kan! Jag vill!

©
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@ xasaM i skolan.
1.Ge exempel pa en skoluppgift som du ska gora och skriv den i ruta 1.
2. | cirkeln fyller du i en siffra mellan 1 och 10, dar 1 betyder inte alls/ingen och 10 betyder mycket/valdigt god.
3. Fyll darefter i rutorna till hoger. Vad kan du/ni gora for att 6ka eller behalla siffrorna?

12/ ©

Vad kan jag gora for att 6ka forstaelsen?

Forstaelse: Forstar jag uppgiften?
Forstar jag vilka krav som stélls?

Hur kan jag 6ka min kunskap? Vem/vad kan
hjdlpa mig?

Kunskap: Kan jag |6sa uppgiften? I I

Hur kan jag gora uppgiften mer meningsfull
och lustfylld? Hur kan jag téanka for att 6ka
mitt engagemang?

Vilja/Motivation: Ar uppgiften
meningsfull? Kdnns den vard att
engagera sigi?
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Mindset

Vilket férhallningssatt, mindset, vi har till vart arbete paverkar oss valdigt mycket. Om vi tror pa att vi
kan klara nagot ar sannolikheten storre att vi orkar fortsatta kdampa och slutligen lyckas. Om vi betraktar
vara misslyckanden som steg pa vagen blir de en viktig del i var utveckling — att veta hur man INTE ska
gbra ar manga ganger ocksa en viktig kunskap. Genom att lagga till det lilla ordet “annu”, skapar vi en
god larmiljo for oss sjalva: ”Jag kan inte detta — ANNU.”

Om du uppskattar och lar av andras framgang sa tranas hjarnan i att se framgangar och mojligheter.
Avundsjuka signalerar daremot till hjarnan att tillgangarna ar begransade och att det inte racker till alla.

o Hur kan du ténka istéllet? Nedan till vanster ser du ndgra tankar med ett statiskt férhallningssatt.
Skriv om dem sa att de blir mer dynamiska.

Statiskt mindset: Dynamiskt mindset:
Jag dr inte bra pad detta... Vad har jag missat?
Jag ger upp. Jag testar ndgon annan strategi.

Det héar &r for svart
Jag gjorde fel
Hon &r sa smart. Jag kommer aldrig bli s3 smart...

Min plan funkade inte

GBeskriv en situation dar du skulle behdva tanka mer dynamiskt, déar det kan vara bra att séga:
“Jag kan inte detta - annu”.

©



Allting ér svart innan det dr enkelt
J.W.von Goethe

eTénk sa manga olika saker du har lart dig under dina ar pa jorden. Avsluta meningarna nedan.

Jag tyckte det var latt att ldra mig att...

Jag fick trana mycket for att klara...

Jag tror att det ar latt for mig att lara mig...
Jag behover trana mycket for att klara...

Jag behover trana pa..

Hur fungerar var hjarna?

Centrala delar av var hjarna har inte forandrats sarskilt mycket, vi har sasmma mentala forutsattningar
och kanslor som manniskan hade fér 40 000 ar sedan. Daremot har var livsstil forandrats enormt, vilket
paverkar var hjarna. Var hjarna ar foranderlig, vilket betyder att det dér och kommer nya hjarnceller
varje dag, minnen skapas och forsvinner, varje intryck och tanke vi tanker, forandrar vara hjarnor. Det &r
en forandring som pagar hela livet.

Neuroner och synapser

En synaps ar en koppling mellan tva neuroner (nervceller) i hjarnan. De nervceller som behovs fér en
viss uppgift kopplas samman till ett nat med hjalp av synapserna. Nervcellerna skickar meddelanden
om vad som ska goras mellan sig, i ett bestamt monster. Fran borjan ar monstret tunt och skort, men
med repetition blir monstret starkare och vi behdver inte anstranga oss lika mycket for att utfora en viss
uppgift. Detta tycker var hjarna om, eftersom den vill vara effektiv. Vanor och rutiner kraver mindre av
oss, medan forandringar kan uppfattas som svara och jobbiga.

Nya kopplingar och monster nar vi lar oss nagot nytt

Nar vi ska testa eller ldra oss nagot nytt behover alltsa hjarnan skapa nya kopplingar. Hjarnan behover
hjalp och borjar snabbt leta efter liknande erfarenheter, for att koppla nagot nytt till nagot redan kant.
Om detta misslyckas fastnar inte den nya kunskapen. Om vi daremot lyckas, trots den svaga kopplingen,
slar beloningscentrumet pa och dopamin skickas ut i kroppen, vilket far oss att ma bra. Genom att lara
oss nya saker och genom att gora sadant vi redan kan pa ett nytt satt, bygger vi oss en starkare hjarna.

Hjarnans arbetsminne

Arbetsminnet ar var formaga att minnas och bearbeta en viss mangd information i huvudet under en
kortare tid. Arbetsminnet, tillsammans med var koncentrationsférmaga, gor att vi kan halla kvar infor-
mationen i arbetsminnet tillrackligt Iange for att vi ska hinna losa ett problem eller forsta inneborden

i det vi laser. Tappar vi koncentrationen férsvinner informationen. Arbetsminnet ar mycket viktigt nar
det géller att utveckla formagor som sprakinlarning, lasformaga, att memorera fakta, se monster, forsta
samband, problemldsning och matematiskt resonerande. Det finns olika satt att trdna upp arbetsmin-
net. Till exempel genom att spela instrument da detta kraver daglig koncentrerad traning och traning pa
att halla kvar korta stycken i arbetsminnet. Lds mer om forskarnas pluggtips senare i modulen.
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Minneslagring — Studiestrategier

Att fa minnen att fastna ar en del av allt Iarande, oavsett om vi lar oss faktakunskaper eller nagon fardig-
het. Nar vi upplever nagot sker en forandring, en koppling mellan nervceller, i hjarnan. De mesta av det

vi upplever glommer vi, men om kopplingen sker fler ganger skapas ett minne. Om man vill halla kvar sa
mycket kunskap som majligt i minnet behéver man repetera stoffet inom en halvtimme, nasta dag, och

darefter kan tiden mellan repetitionerna bli langre.

Forskning har ocksa visat att hjarnan garna anvander sig av bilder for att lagra abstrakt information. Om
vi forsoker anvanda oss av den informationen nar vi ska lara oss till exempel matematik eller ett nytt
sprak, kan vi enklare och snabbare utvecklas. Manga minnesexperter berattar hur de anvander avan-
cerat visuellt tdinkande. Genom att till exempel ge olika siffror en unik farg och form eller bilda minnes-
kedjor, kan de med enkelhet minnas matematiska tal och formler, som skulle vara hoppl6sa att komma
ihag for de flesta andra av oss.

Dags att prova nagra olika studiestrategier

For att du ska minnas det du hor eller laser, behdver du ha tankt sjalv. Du behéver bearbeta och sortera din infor-
mation for att den ska bli till ett minne och en kunskap som du kan plocka fram vid ett senare tillfdlle. Valj ut en
text som du ska minnas och testa dessa strategier nedan.

o Bearbeta och sortera din information

1. Forforstaelse — Vilj ut — Reflektera

o FORFORSTAELSE — borja med att bladdra igenom och titta pa rubriker och bilder sa att du far en forforstaelse
kring vad texten handlar om.

e LAS OCH VALIJ UT — las en sida/ett stycke och vilj ut fakta/information som du tycker &r viktig.
e  REFLEKTERA —ténk kring det du ska lara dig genom att skriva/rita sa att du hittar samband med kunskaper

som du redan har. Ju mer kreativ du ar har desto battre kommer du att lara dig det du ska kunna. Anvand din
fantasi och associera, anvand tecken och skapa bilder med hjalp av olika farger.

2. Ga pa minnespromenad

Ha med dig dina anteckningar fran ovan sa att du vet att du far med allt du ska kunna.

Nar du gar en minnespromenad sa gar du en vag som du kanner val till sa att du vet i vilken ordning du passerar
till exempel bensinstationen, lekparken och affaren. Nar du gar sa visualiserar du samtidigt det du ska lara dig pa
de olika platserna. Olika platser motsvarar olika hdndelser/artal/glosor. Exempelvis kan du tinka dig vagen till
skolan dar bensinstationen du passerar kan vara rendssansen och lekparken upplysningstiden. Mala upp en bild

av vad som utmarkte de historiska epokerna.

Sedan nar du sitter pa provet kan du ga din minnespromenad i tanken. Du minns da lattare dina kunskaper
eftersom hjarnan far hjalp av dina bilder fran de olika platserna.



Weilsa och fn/'d’rnfnﬁ

9Anv§nd dina sinnen — Associera och visualisera

GoOr som Sveriges minnesexperter och lar dig nya glosor genom att associera och visualisera. Tank dig en bild per
glosa och skapa minneskedjor av saker som egentligen inte har ett samband. Om du ska plugga engelska glosor
kan det hjalpa att hitta bilder mellan det svenska och det engelska ordet. Fér att komma ihag det engelska ordet
shoe kan du ténka dig att du sparkar ivag din sko, och da later det “shoooo” nar den flyger genom luften. Nar du
sedan sitter pa laxforhoret och ser ordet “sko” kommer du att tdnka pa skon som flyger och da kommer du pa
det engelska ordet. D3 har du anvant associationstekniken, enligt minnesexperter.

Skriv upp nagra glosor du tycker &r svara (i engelska eller annat modernt sprak) nedan. Skapa en mental bild for
varje ord. Anteckna eller rita din bild bredvid ordet.

Utvardering:
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9 Fler beprévade strategier. Nedan ser du hjarnforskarnas pluggtips. Markera med ett kryss vilka strategier du
nagon gang har provat. Valj ut tre tips som du vill testa och markera dessa med en pil.

Hjarnforskarnas pluggtips

Sov (somn behdvs for att minnen ska fastna)

At nyttig mat (néring och energi behévs for att vi ska orka)

Ror pa dig (motion forbattrar hjarnans kapacitet)

Stressa lagom (positiv stress kan vara bra for motivationen och uppmarksamheten)

Repetera (sprid repetitionerna sa att tiden mellan repetitionerna gradvis 6kas — med forsta repetitionen
redan efter 10 minuter)

Anvand mentala knep (minnet blir starkare om du kopplar bilder eller associationer till det du vill lara dig)
Bearbeta och sortera informationen aktivt (hjarnan minns bara sadant som den sjalv har tankt)

Diskutera med andra (som ett satt att bearbeta informationen och vrida och vanda pa fakta)

Anteckna under lektionerna (genom att anteckna haller du fokus och far lattare att minnas)

Skriv checklistor och kom-ihag-lappar

Ga igenom forra lektionens anteckningar/kapitel innan du gar in pa nasta lektion i samma dmne

(da ar tankarna redan pa “ratt plats” nar lektionen borjar, och du behover inte borja leta i minnet)

Forbered dig infor nasta lektion genom att lasa igenom det ni kommer att arbeta med (dven om du inte
forstar allt har du skapat en forforstaelse som kommer att hjalpa dig)

Ha kul (minnen som kommer till i kdnsloladdade 6gonblick minns vi)

Testa dig sjalv (manga provtillfallen ar bra for ditt larande)

Anvand dina sinnen (ju fler sinnen man anvander desto battre minns man — kan du till exempel hitta pa
en lat for att komma ihag engelska glosor...)

Begransa tiden och ta planerade pauser (sa att du orkar halla fokus)

Plugga i en miljo dar du trivs och kan koncentrera dig

Beskriv hur och nar du ska anvanda tipsen:

Utvardering och egen reflektion:
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UTVARDERING. Nu har du har testat olika sitt att lara dig saker pa. Hur fungerade strategierna? Satt kryss pa
linjerna nedan.

Bearbeta och sortera din information:

Forforstaelse — Valj ut — Reflektera:

Fungerade mindre bra Fungerade mycket bra

»

Minnespromenad:

Fungerade mindre bra Fungerade mycket bra

»

Anvéand dina sinnen
Associera och visualisera:

Fungerade mindre bra Fungerade mycket bra

Annan strategi fran "Hjarnforskarnas pluggtips":

Fungerade mindre bra Fungerade mycket bra

»

Egen reflektion:



”Outside the
comfortzone is
where the magic
happens”

Utvidga komfortzonen

Var komfortzon ar det mentala omrade/sfar dar vi kdnner oss trygga och
kdnner att vi har kontroll 6ver situationen. For att inte avstanna var egen
utveckling behover vi vidga var komfortzon ibland och befinna oss i utveck-
lingszonen. Att lamna sin komfortzon kan kdannas obehagligt, eftersom det
kréavs mod att testa nagot nytt och att vaga misslyckas. For att vaga mer
kan vi bérja med sma forandringar, som tréanar upp nya tankebanor. Den
erfarenheten har vi sedan anvandning av nar vi ska ta oss an och lyckas
med stoérre utmaningar.

Vad hander om vi utmanar hjarnan att tanka nytt, géra nagot nytt eller an-
norlunda och lamna var komfortzon? Jo, sma och stora férandringar skapar
nya kopplingar i hjarnan. Ju fler kopplingar desto enklare klarar vi av att
reflektera Gver vart beteende, hantera storre problem pa nya séatt och se
pa situationen ur en annan synvinkel, det vill sdga att anta helikopterper-
spektivet. | takt med att vi téanjer var komfortzon i sma steg utvecklar och
starker vi var sjalvkansla. Med god sjalvkansla blir det enklare att starka:

e formagan att kanna mindre obehag nar vi provar nya saker. Vi klarar av
att stélla oss fragor som ”Vad ar det varsta som kan handa?” och kdnna
att ett misslyckande sallan ar sa farligt som vi forst tankte.

e formagan att tanka, “Jag kan inte detta annu och att misslyckas ar en del i
utvecklingsprocessen”.

OLiten férandring. Anta utmaningen och skriv en férandring som du ska géra under nasta vecka.

Utvardering:



@ Utmana dig sjalv — vad skulle du kunna tanka dig att testa? Hur sannolikt ar det att du kommer att gora det?
Gor en uppskattning, dar 10 ar mycket sannolikt och 1 ar helt osannolikt.

Sdga ifrdn om du ser att ndgon blir mobbad
Ge min sittplats pad bussen till en dldre person
Bérja trdna en ny sport (eller annan fritidsaktivitet)
Be om hjéilp nér du behéver det

Aka en ldskig attraktion pd en néjespark
Sjunga solo pa skolavslutningen

Leda en uppvdrmning pa idrotten

Gd pa bio sjélv

Hdlla tal

Redovisa muntligt fér en grupp

Bjuda ut ndgon pd date

Aka till en annan stad

Kldttra pa kldttervigg

Hoppa bungyjump

00000000000000

Valj ut ndgot av alternativen ovan som du faktiskt kan tanka dig att prova. Néar ska det ske?
Vad behover du ta reda pa for att kunna utfora detta? Hur ska det ga till?

din
med
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Fler satt att trana hjarnan

Spela instrument och sjunga

Musicerande forandrar och starker hjarnan, eftersom det ar en av fa aktiviteter som
aktiverar nastan hela hjarnan samtidigt. Motorik, syn, horsel, planering, minne,
socialt samspel — allt ingar. Musik kraver darfor en intensiv samordning av hjarnans
olika funktioner.

Na&r vi spelar ett instrument retas hjarnans nervceller och det uppstar en slags kom- *
munikation mellan hjarncellerna. Ju oftare och langre vi spelar, desto
starkare kopplingar far vi. Musiktraning starker barns arbetsminne, vilket spelar en
stor roll for manga sorters inldrning. Barn som lar sig spela ett
instrument tidigt har lattare for att |asa, rdkna, memorera fakta med mera.

Lara nya saker

Varje gang du ror dig utanfoér din komfortzon och lar
dig nagot nytt kommer neuronerna i din hjarna att
skapa nya och/eller starkare kopplingar —

du blir smartare.

Humor

Humor ar perfekt hjarntraning och bygger nastan
alltid pa att gora nya kopplingar i hjarnan.

En komikers framsta trick ar att leda in oss pa en
valbekant tankebana for att sedan gora ett tvarkast
till nagot helt ovantat. Vi upptacker en ny l6sning,
ett nytt tankesatt eller en ovdantad kombination.

Vi skrattar och hjarnan njuter.

Lasa bocker

Boklasning utvecklar delar av hjarnan som behovs bland annat for spraket, minnet, bear-
betningen av synintryck, visualisering och férmagan att félja djupa obrutna tankegangar.
Laskunskaper paverkar starkt hjarnans reaktioner. Att kunna lasa paverkar de natverk av
hjarnceller som styr till exempel minne, uppmarksamhet, férmaga till abstrakt tankande,
anvandning och forstaelse av faktainformation och ocksa beslutsfattande och sjalvstandigt
kritiskt tankande.
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Trana komplexa rérelser

De flesta nervbanor mellan storhjarnans bark och ryggmargen korsar over till motsatta
sidan i hjarnstammen. Hoger hjarnhalva styr darfor vanster kroppshalva, medan

vanster hjarnhalva styr hoger kroppshalva. Om vi tranar komplexa rérelser tranar vi dar-
med upp samarbetet mellan de bada hjarnhalvorna och aktiverar hela hjarnan.

Dans, gympa, aerobics och jonglering ar exempel pa aktiviteter dar denna typ av rérelser
forekommer.

Probleml6sning

Hjarnan behdver utmaningar. Hjarngympa och problemlésning i
form av till exempel korsord, sudoku och pussel har visat sig ha en
positiv inverkan pa var hjarna. Inte minst nar det géller att sakta
ner hjarnans aldringsprocess.

Nar vi l6ser en utmanande uppgift och kdnner att vi har presterat
nagot frisatts bland annat dopamin, som gor att vi njuter av var
framgang och kdnner oss glada. Detta ar en kansla som goér var
hjarna starkare och ger oss ett dkat sjalvfértoende.

Trana visualisering

Var syn ar det starkaste sinnet och genom att lagra bilder i hjarnan kommer
vi lattare ihag informatinen. Darfor ar det, enligt forskarna, bra om vi standigt
trénar pa att skapa inre mentala bilder, da vi ska lara oss nya saker. Fram-
gangsrika idrottare har lange varit medvetna om styrkan i mentala bilder och
anvant sig av visualisering for att na framgang.

Genom att skapa en mental bild, innan nagot ska utforas, sker nya kopplingar
och det blir sedan lattare for hjarnan att forsta vad den ska skicka for signaler
nar det ar dags att utféra uppgiften.

Visualisering ar ocksa viktigt nar vi vill inhdmta kunskap och sedan komma
ihag faktan vid ett senare tillfalle (till exempel vid ett prov). Den kunskap som
inte hjarnan sjalv har funderat kring och skapat en bild av, kommer hjarnan
inte ihag.
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Hur mycket trimmar du din hjarna? Hjarnan mar bra och fortsatter utvecklas om vi underhaller och utmanar den pa
ratt satt. Hur goda forutsattningar ger DU din hjarna? Markera med ett kryss pa linjerna nedan:

Ndistan aldrig R . _ Ndstan varje dag
Jag sover tillrackligt manga timmar.

4 b
N v

Jag vilar och tar pauser i mitt arbete.

PN

v

Jag ater nyttig mat.

V' N
v

Jag dricker mycket vatten.

N
v

Jag spelar ett musikinstrument eller sjunger.

N
v

Jag laser bocker.

PN
v

Jag haller pa med problemldsning (till exempel korsord, sudoku, pussel).

N
v

Jag malar eller gér nagot annat kreativt.

y N

v

Jag motionerar.

N
v

Jag lar mig nya saker.

y N

v

Jag gor saker pa nya satt.

VN
v

Jag vagat testa nytt och sadant jag inte kdnner mig helt bekvdm med.

VN
v

Jag ar glad och lugn.

PN

v

Jag tinker ”jag kan inte detta ANNU” istéllet for ”jag kan inte”.

Py N
v

Jag dansar, haller pa med aerobics eller annat som tranar korsvisa rorelser.

PV N
v

Reflektion kring hur du trimmar din hjarna?
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FORMAGAN ATT HANTERA MOTGANGAR OCH SE KREATIVA LOSNINGAR
0000000000000V OCOCSTS

“Jag har inte misslyckats, jag har bara hittat 10000 séitt som inte fungerar”,
sa Thomas Edison som uppfann glédlampan.

Det hander oss alla ibland att vi inte lyckas med det vi har tankt oss. Trots att vi tycker att vi planerat och
forberett oss noggrant, sa stoter vi anda pa hinder och svarigheter. Ibland kan det vara stress som ar hindret,
andra ganger ar det nagot annat. Hur kan vi bli battre pa att hantera hindren?

Helikopterperspektivet

En person som forstar och anvander helikopterperspektivet kan vilja sitt satt att forhalla sig till de
situationer den hamnar i. Genom att kliva ur en situation och se pa den utifran ett stérre perspek-
tiv, blir det tydligare hur vi alla paverkar varandra pa olika satt. Med hjalp av helikopterperspektivet
ar det lattare att forsta vad som &r viktigt eller oviktigt och sedan agera darefter. Nar vi stannar upp
och reflekterar pa detta satt hittar vi ofta en battre losning.

e Betrakta situationen ur olika personers perspektiv
Vad ar min bild av situationen? Vad ar andras bild av situationen?
Vad ar mina behov? Vad ar andras behov? %
Hur paverkar jag andra — hur paverkar andra mig? )
Hur kan jag ta hjalp av andra — och hjalpa andra?

e Betrakta situationen pa kort och lang sikt

Vad ar viktigt nu? Vad ar viktigt om ett tag?

e Vad ar viktigt och vad ar egentligen obetydligt i situationen?

O\

V,\l
=2

I
B

For att forsta helikopterperspektivet kan du tanka sa har. Du star framfor ett hojdhoppshinder som
du ska ta dig 6ver. Det blir svart om du star for nara hindret, det blir Iattare om du backar lite. Pa
samma satt blir det lattare att se I6sningar pa en situation om man stannar upp, reflekterar och far
lite distans till situationen innan man tar ett beslut.

Nagot som kanns viktigt just nu har inte alltid sa stor betydelse langsiktigt medan nagot som kanns
oviktigt just nu kan ha stor betydelse pa sikt.
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0Varf6r lyckas vi inte? Vilka dr vara hinder? Det hdnder oss alla ibland, att vi inte lyckas med det vi har
tankt oss. Beskriv en situation nar du sjalv har misslyckats.

Vilka hinder fanns? Satt ett kryss under de alternativ som passar in i tankt situation.

Statiskt mindset

Orealistiska mal
Brist pa
kunskap

Brist pa
sjdlvdisciplin

Brist pa : lie Brist pa
engagemang ' vilja
Radsla, oro, stress

9 Om du hade varit medveten om dina hinder i situationen ovan, tror du att du agerat annorlunda och
undvikit ett misslyckande? Hur hade du gjort i sa fall?

Brist pa tydlig

malbild

”Your best teacher is your last mistake...”
(Ralph Nader)

Om vi betraktar eventuella misslyckanden som steg pa vagen sa blir de en viktig del i var utveckling.
Att veta hur man INTE ska gora ar manga ganger ocksa en viktig kunskap.
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Vad ar stress?

Stress ar en naturlig livsviktig reaktion pa fysiska, mentala och kdnslomassiga pafrestningar. Stresshor-
moner som adrenalin, noradrenalin och kortisol frisatts och ger oss extra kraft och energi i en pressad
situation. Adrenalin och noradrenalin ar hormoner som kopplas till aktivitet och vaksamhet, medan hog
halt av kortisol kopplas till passivitet och hjalploshet.

Kortvarig stress ar positiv och hojer var koncentrationsformaga och motivation. Daremot paverkar
stress oss negativt om den blir langvarig, eftersom kroppen producerar hog halt av kortisol. Dessutom
minskas produktionen av vara ma-bra-hormoner (dopamin och serotonin). | férlangningen kan detta
leda till somnproblem, depression och utbrandhet.

Orsak till stress

For urtidsmanniskan behovdes stress for att alla sinnen och hela kroppen skulle stélla in sig pa att

fly eller att kimpa emot ett hot (till exempel ett rovdjur) for att 6verleva. Idag uppstar stress nar vi
manniskor kdnner att vi har tappat kontrollen, kdnner oss otrygga och saknar mening. Kroppen har
svart att gora skillnad pa dina tankar och verkliga fysiska faror, darfor skickar hjarnan samma signaler till
kroppen som om du verkligen var i fara.

Symtom

Somnsvarigheter, rastloshet, koncentrationssvarigheter, éverdrivet mycket mobil eller datoranvandning,
huvudvark, magvark, skolk, samt glomska kan vara nagra symtom pa stress.

0F6rst5 din stress. Genom att forsta hur och nar din stress uppstar kan du lara dig olika metoder for
stresshantering. Det forsta du ska forsoka gora ar att kartlagga den.

Hur ofta kdnner du dig stressad? Satt ett kryss.

»

Aldrig Nagon gang i manaden Varje vecka Varje dag

@Tz‘a’nk dig att cirkeln &r din totala mangd stress under en dag/en vecka.
Fyll i hur stor del av cirkeln som ar positiv stress!
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GGe exempel pa nagon gang da du behdver (positiv)stress for att fa ett resultat.

QVad eller vilka situationer stressar dig?
Borja med att ringa in de saker som kan stressa dig bland forslagen nederst pa sidan. Vad tanker/kdnner du
nar du ar stressad? Hur kanns det i kroppen da?

Ge exempel pa en situation da
stress fungerar som drivkraft sa att

du far saker gjorda:

-

Ge exempel pa en situation som
stressar dig pa ett negativit satt:

Egna krav

Ditt utseende

Laxor

Brak

For stora klasser

For hoga krav fran andra

-y

Betyg

Muntlig redovisning
Status

For hog ljudniva
Motion

Att inte bli forstadd

Vad tanker/kdnner du?

=

Idrottstavling

Gymnasieval

Att aldrig kunna vara ensam
For lite aktiviteter

Egen halsa

Saknaden av vanner

Hur kanns det i kroppen?

Val av klader

Separerade foraldrar

SMS

Skolsvarigheter

Sociala medier

Puberteten



Weilsa och /n/'a’rn/ng

6 Vad kan du paverka och vad behéver du sldppa taget om (acceptera)? Att kinna att man inte har kontroll led-
er till stress, och det ar vara tankar om situationen som leder till stress. Titta pa de saker som du ringade in pa forra
sidan och anvand verktyget skattkistan for att kunna sortera ut vad du inte kan paverka. De saker du kan paverka
skriver du vid skattkistan och det du inte kan paverka skriver du pa anteckningsblocket.

Jag behover acceptera...

OO0 00000O0C

Tips!

Ibland kan man behdva slappa taget dven nar det géller saker man faktiskt kan paverka, just for att kunna hantera
helheten. Om du tar ett sadant beslut, var néjd med det och slapp taget. Pa riktigt.
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Att minska stressnivan

Modern hjarnforskning visar att motion och fysisk traning har stora effekter pa hjarnan. Traningen
lugnar ner vart stressystem och en valtranad kropp kan hantera stress battre an en icke valtréanad kropp.
Den basta “medicinen” mot stress ar darfor att trana konditionstraning - garna regelbundet. Nedan
foljer fler tips pa hur vi kan fa en lugnare vardag med mindre stress och oro.

e Forsok att undvika stress — kartlagg och skriv listor pa vad som goér dig stressad och varfor du kanner
dig stressad.

e Oka kanslan av kontroll éver stressfulla situationer (skattkistan).

e Skriv listor sa att du inte blir stressad av att halla reda pa vad du maste gora.

e Prioritera - sag nej ibland.

e GOr lite i taget — sma forandringar — skapa nya rutiner.

e GOr en sak i taget — undvik multitasking.

e Forsok att sova ordentligt.

e Skratta och ha roligt — endorfin gér dig mindre stressad.

e Motionera — vardagsmotion och/eller idrotta.

e At l3ngsamt.

e Se till att du far dagsljus och frisk luft varje dag.

¢ Ta pauser under dagen.

e Lar dig andas ratt.

Be om hjalp och stod.

Kramas och fa massage.

Lyssna pa lugnande musik.

e Umgas med vanner och slakt.

Gor aktiviteter som du blir glad av.

Forsok att inte alltid vara kontaktbar utan stang av mobilen ibland och undvik sociala medier.
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@Planera din tid. Om vi ska genomfora ett stort projekt, eller har manga olika saker pa gang samtidigt, kan det
vara bra att skriva en lista for att underlatta planeringen. Du avlastar hjarnan och spar energi genom att du
inte behover anstranga dig for att komma ihag vad du ska gora.

Listor hjdlper dig att:

e Gora saker i ratt ordning

¢ Inte gldmma nagon viktig del

e Be om hjalp med det du behover

e Berdkna tiden for olika moment

e Kunna bocka av och fa en kick av att saker hander
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TIPS!

Om du upplever att du har svart att sova for att du borjar tanka pa saker som du ska komma ihag att géra
imorgon, eller nasta vecka, kan du ha ett litet anteckningsblock bredvid sangen. Genom att skriva ner det som
snurrar runt i huvudet pa dig, kan du slappa tanken for stunden och fa lattare att somna.

aPrioritera din tid. Har det nagon gang kants som om du har alldeles for mycket att géra? Laxor? Traning?
Stada koket? Traffa en kompis? Halsa pa mormor? Plugga pa prov? Ga ut med hunden? Valja gymansium? Ga
pa 6ppet hus? Har det kédnts sa mycket att du inte vet med vad du ska borja med? Da kan det underlatta att
gora en lista pa vad du "maste” gora. Prioritera och vardera sedan dina uppgifter och planera utifran det vad
du ska borja med.

Vardering
1=Viktigt 5= Inte viktigt

Deadline Stéttning/hjalp

7IPS!
Om du har manga SMA uppgifter som behover genomforas, kan det underlatta att géra dessa forst. Da okar
kanslan av att vara handlingskraftig och du far dessutom lattare att fokusera nar du sedan ska gora den storre

uppgiften.
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@Kontrollbehov? Kanner du inte igen dig i tidigare avsnitt? Du kanske snarare ar en person som férsdker ha
kontroll 6ver livet genom noggrann planering och struktur. Du kanske ocksa upplever en oro for saker som
annu inte har hant eller nagonsin kommer att hdnda. Detta kan ocksa leda till onddig stress och det ar viktigt
att hitta en balans. Vad kan du férséka ha mindre kontroll 6ver? Vad behover du hjalp med och vem kan du ta
hjalp av?

@ Perfektionism kan leda till stress
Vill du alltid att det ska bli perfekt? Hatar du att gora misstag eller ar du radd for att gora bort dig? Tank pa en
eller tva situationer som du inte vill utsatta dig for eller som du dr mycket nervos infor (till exempel halla ett
foredrag iskolan eller lagga en straff pa en match). Fundera ut vad det varsta som skulle kunna handa ar. Vad
kdnner du 10 minuter efter ditt misslyckande? Vad kdnner du 10 manader efter? Vad kanner du 10 ar efter?

Situation: Det vdrsta som kan handa ar: 10-10-10
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Hantera hinder och svarigheter. Trots noggranna férberedelser, planering och strukturering kan vi ibland stota
pa hinder och svarigheter som gor att vi maste omvardera vara beslut och hitta nya kreativa I6sningar for att kom-
ma framat. Kreativitet och att tanka utanfor boxen &r ocksa nagot man behéver och kan tréna sig pa.

0Vad har dessa saker gemensamt?

Pencilin Cornflakes Post-it lappar Pacemaker

L% &

Rontgen Chips Vulkaniserat gummi Telefon
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Svar fran férra sidan: De 4r alla uppfinningar som egentligen var “misslyckanden” — men tack vare att personerna
som lag bakom dem tankte utanfor boxen blev det istéllet valdigt anvandbara produkter. Det finns alltsa klara
fordelar med att kunna ta ett par steg tillbaka och titta pa situationen med viss distans, att titta pa helheten och
inte bara pa detaljerna.

9 Har du nagon gang varit med om att nagot verkat bli ett misslyckande, men som till slut blev valdigt bra?
Kanske rentav battre dn du hade forvantat dig fran borjan? Hur kan du i sa fall anvdanda dig av den erfarenheten
pa nagot satt?

gTéinka utanfér boxen. For att kunna hitta kreativa l6sningar behover vi kunna slappa kontrollen och bérja
tdnka utanfor boxen. Hur bra ar du pa det? Markera med ett kryss de pastaenden som du tycker stammer in
pa dig.

Jag tycker att det &r lattare att ha en plan, och dndra den om det behdvs, an att inte ha nagon plan alls.
Jag blir stressad av att ha en plan att félja.

Jag blir stressad nar jag inte har en plan att folja.

Jag tycker det &r spannande nar saker blir pa ett annat satt an jag har tankt mig.

Jag blir orolig eller irriterad nar saker blir pa ett annat satt an jag har tankt mig.

Nar planer andras véljer jag ofta att strunta i det som ska goras.

Nar jag stoter pa motstand far jag mer energi att genomféra en uppgift.

Nar allt gar enligt planerna far jag mer energi att genomfora en uppgift.

Jag brukar hitta satt att 16sa problem som uppstar nar jag ska géra nagot.

Jag tycker det ar svart att hitta |6sningar pa problem som uppstar nér jag ska géra nagot.

Jag tycker att det ar viktigt att saker blir som det ar bestamt.

Jag bryr mig inte om ifall saker blir som det ar bestamt.
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Infor Utvecklingssamtal - sdtt upp ett delmal

oDeImél. Valj ett arbetsomrade som du nyligen har borjat arbeta med, eller snart ska borja arbeta med i nagot
amne. Anvand dig av nagot eller nagra av de tips och strategier som du har last om i denna modul. Utvardera
sedan dina strategier.

Planering:
Foljande arbetsomrade véljer jag:

Dessa strategier och pluggtips ténker jag anvanda:

Vilket ar det forvantade resultatet?

Utvardering:
Hur blev resultatet?
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Sammanfattning och egna reflektioner I

M
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Ge mig sjdlv de bdsta forutséittningarna, genom att sova, vila och éita bra, samt férséka
motionera ndgra gdnger i veckan.

Férsta att min hjédirna dr formbar.

Genom tréining kan jag Iéira mig nya saker och misstag dr en del av min inlérning.

Anvdnda min kunskap om hjdrnan och prova hjdrnforskarnas pluggstrategier, till exem-
pel visualisering, repetition och lédsstrategier.

Férstd min egen stress och férséka planera och tdnka proaktivt, det vill séiga téinka innan
det héinder sa att jag ér forberedd.

Fors6ka méta hinder med hjéilp av helikopterprespektivet och andra kreativa I6sningar.a



