W TA PN ILA

Pauser, avslappning och meditation

Det ar viktigt med pauser och vila under dagen. Vara hjarnor klarar inte att ga pa
hogvarv hela tiden, utan behover koppla av i bland. Vila kan ske i olika former, till
exempel:

e mikropauser, dar vi bara blundar kort for att stanga av det starkaste sinnet, synen
e massage och djupavslappning
e byte av aktivitet fran till exempel laxlasning till en promenad

Plugga effektivare med pauser

Nar du pluggar langre stunder ar det viktigt att planera in regelbundna pauser.
Fundera pa hur lange du brukar kunna koncentrera dig och planera in pauser
darefter. Pauserna gor det majligt for hjarnan att vila och att bearbeta informationen
den nyligen tagit in. Val planerade 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.



o/ TA CNAN

— och hwur den rinns det de /art a’/s

Arbetsminnet

Du kan tanka dig ditt arbetsminne som det arbetsomrade, den “arbetsbank”,
som ditt medvetna tdankande har framfor sig. Sa lange du ar aktivt tanker pa det
du har framfor dig sa kan du anvanda det, men om du tappar fokus ramlar allt av
din arbetsbank och forsvinner for alltid.

Langtidsminnet

Sedan har vi langtidsminnet. Det dr som ett bibliotek dar allt du lart dig lagras. Har
finns allt, alltid redo att hamtas upp till dina medvetna tankar. Det finns inga granser
for hur mycket du kan lagra i ditt langtidsminne. Det ar snarare sa att ju mer du har i
ditt bibliotek desto lattare kan du lagga till nya kunskaper.

Det ar viktigt att vi anvander vara langtidsminnen aktivt, for
det ar de som ar var personlighet. Alla vara tidigare erfaren-
heter och minnen finns ju dar och de ar de som avgdr vem du
ar, vad du kan gora och hur du forhaller dig till dig sjalv och din
omgivning. OCH sa ar de dessa minnen du anvander nar du ska
lara dig nya saker.

De enda begransningarna kopplade till [angtidsminnet ar hur
effektivt vi lar oss (sa att minnet verkligen hamnar i vart biblio-
tek) och hur effektiva strategier vi har for att hamta vara
minnen.

Det vi behover tanka pa ar att:
e vart arbetsminne ar litet och nar vi forlorar fokus sa tappar vi bort det vi har dar —
sa se till att halla bort allt som stor din koncentration och ta pauser da och da.

e nar viska fa in nagot i vart langtidsminne sa kradvs det lite anstraning sa att det
verkligen fastnar. Vi behover tanka kring det vi ska lara oss och satta det i sam-
band med nagot vi redan kan.

e anvand ditt langtidsminne hela tiden eftersom det ar avgdrande inte bara for att
du ska lara dig nya saker utan for hur du beter dig, hur du tanker och hur du ser
pa din omgivning och din framtid.



o/ TA CNAN
- och Aur den Aysser ny Kunskap

Inlarning sker bland annat genom att nervceller knyter nya kontakter. Darfor ar
nervcellerna centrala for hur vi lagrar ny kunskap. Nar vi ska lara oss nagot nytt
behover alltsa hjarnan skapa nya kopplingar mellan olika nervceller.

Hjarnan borjar snabbt leta efter tidigare erfarenheter eftersom den har svart att lara
sig nagot utan att fasta kunskapen till nagot redan kant. Om det finns en “krok” att
hanga upp den nya kunskapen pa sa kommer vi lattare ihag det vi lart oss. Om vi inte
har ndgon tidigare efterenhet eller forkunskaper kring det vi ska lara oss sa har vi
inga "krokar” att hanga upp kunskapen pa. Da ar det viktigt att vi forst skapar oss ett
sammanhang. Genom att skaffa oss en dversikt av det vi ska lara oss, se helheten, sa
skapar vi oss en forhandsforstaelse, vilket gor att vi kan ta till oss den nya kunskapen
pa ett effektivt satt.

For att inlarning ska ske sa ar det ocksa viktigt att nervimpulserna har hog hastighet,
och har spelar ett amne som heter myelin en viktig roll. Myelin fungerar som en iso-
lering kring nervtradarna, och stérre mangder myelin ger hogre hastighet pa
nervimpulserna och battre funktion. Nar vi behover lara oss nagot nytt okar
mangden myelin i de nervbanor dar inlarningen sker. Detta samspel, dar hjarnan
formas efter de krav som stalls pa den, ar det som avses da man talar om hjarnas
plasticitet.

Vi bygger oss en starkare hjarna genom att:
e |dra oss nya saker
e gOra sadant vi redan kan — pa ett nytt satt



VARA KANSLOR

Hjarnan hanterar ocksa vara kanslor. Vara tankar hanger starkt ihop med de kadnslor
vi kanner, och kanslorna spelar en viktig roll nar det galler vilka beslut vi tar.

Olika kanslor ar viktiga for oss pa olika satt. De flesta kanner sig ledsna, trotta, frus-
trerade, besvikna, arga eller ensamma ibland. Vissa kanner sa har ofta, andra mer
sallan. Det ar inget fel att kdnna negativa kanslor, det ar lika ratt som att kdnna positi-
va kanslor.

Det ar viktigt att kunna skilja pa att vara ledsen jamfort med att kianna sorg eller vara
deprimerad. Att vara ledsen ar en kansla och inte samma sak som att kanna sorg. Sorg
kdanner vi nar vi har forlorat nagot. Nar vi tar oss igenom en sorg sa 6évergar sa smaning-
om smartan till att vi accepterar och anpassar oss efter situationen. En sorg kan hjalpa
oss att ta nya steg mot en ny fas i livet dar var identitet har férandrats pa ett eller annat
satt.

Det ar svart att direkt andra pa hur man kdanner, men dina kdnslor paverkas av vad du
gor, vilka situationer du befinner dig i och hur du tanker om dig sjalv och saker som
hander i ditt liv. Dessa faktorer ar lattare att paverka.

Den basta sinnesstamningen for inlarning ar gladje och trygghet. Det kan visserligen
skdrpa vara sinnen om vi upplever viss stress, men om vi blir for stressade, kanner
oss arga eller otrygga, utsondras for hoga halter av adrenalin och kortisol, vilket
hindrar oss i var inlarning.




Det finns mycket som du kan gora sjalv for att 6ka din motstan
att ma daligt. Det kan ocksa hjalpa dig att hantera motgangar.

Ge dig sjalv tillrackligt med somn och vila
Din motstandskraft mot stress och angest 6kar om du sover bra.

Ta hand om kroppen
Att du tar hand om dig fysiskt paverkar hur du mar psykiskt. Du behove
ata bra, vila och réra pa dig regelbundet for att kroppen ska ma bra. Na
ror pa dig s att pulsen hojs bildas &mnen i kroppen som gér dig lugn o
som far dig att ma béattre. Andra aktiviteter som kan fa dig att ma bra
kroppslig beroring och fysisk varme.

Detsamma galler for din psykiska halsa. Regelbundna rutiner kan ge dig trygs
het och 6ka din motstandskraft mot exempelvis stress och nedstamdhet.

Gor saker som far dig att ma bra

Nar du mar daligt kan det kdnnas som att allt ar meningslost. Nagot s
kan hjalpa dig da ar att gora sadant som du tidigare har tyckt om.
som du forknippar med att ma bra. Manga mar bra av att till e
spela ett instrument eller sjunga. Det har dessutom effekten a
hjarnan i och med att det ar en av fa aktiviteter som akti
hjarnan samtidigt. Fundera dver vad du behover och vac
madde bra senast. '



MINDSET

Vilken installning — mindset — vi har till vart arbete paverkar oss i mycket hog grad. Om vi
tror att vi kan klara nagot ar sannolikheten storre att vi kdimpar och till slut lyckas med det
vi vill. Om vi ser pa misslyckanden som ett steg pa vagen sa utvecklas vi — att veta hur man
inte ska gora ar ocksa en viktig kunskap. Genom att lagga till det lilla ordet “annu”, skapar vi
en god larmilj6 for oss sjilva: ”Jag kan inte detta — ANNU.”

Uppskatta och lar av andras framgangar, sa tranar du hjarnan i att se mojligheter i olika si-
tuationer. Nar du kdanner avundsjuka far hjarnan signalen att tillgdngarna ar begransade och
att de inte racker till alla.
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LAS BOCKER OCY TRANA VISUALISERCING

Lasa bocker

Boklasning utvecklar delar av hjarnan som behovs bland annat for spraket,
bearbetningen av synintryck, minnet, visualisering och férmagan att folja [anga
obrutna tankegangar.

Nar vi laser paverkas hjarnan positivt pa flera satt: till exempel var férmaga att min-
nas, var uppmarksamhet, formaga till abstrakt tdankande, anvandning och forstaelse
av faktainformation samt beslutsfattande och sjalvstandigt kritiskt tankande utveck-
las.

Trana visualisering

Nar du laser sa tranar du automatiskt din visualisering. Forskarna menar att vi kom-
mer ihag information och lagrar den genom bilder, sa det ar bra att trana upp forma-
gan att skapa inre bilder. Framgangsrika idrottare har lange varit medvetna om styr-
kan i mentala bilder och anvant sig av visualisering for att na framgang.

Genom att skapa en mental bild av ndgot du vill ska handa sa skapas redan dar 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 ska lara oss nagon nytt. Den kunskap som inte
hjarnan sjalv har funderat kring och skapat en bild av, kommer hjarnan inte ihag.




2 LIMO R

Humor ar perfekt hjarntraning, och bygger nastan alltid pa att gbra nya kopplingar i
hjarnan. En komikers framsta trick ar att leda in oss pa en valbekant tankebana for
att sedan gora ett tvarkast till ndgot helt ovantat. Vi upptacker en ny l6sning, ett nytt
tankesatt eller en ovantad kombination. Vi skrattar, och hjarnan njuter.




