HJARNAN OCH LARANDE

Hjarnan och larande — en gammal hjarna i modern tid

| en varld med snabba foréandringar och mangder av distraktioner som konkurrerar om var uppmark-
, samhet ar det ibland svart att kinna inre motivation och engagemang. Hjarnan har aldrig varit sa daligt
\ anpassad till vara liv som idag, och psykisk ohélsa ar ett av de snabbast vaxande samhallsproblemen.
\/ Darfor ar insikten om hjarnans grundmekanismer en viktig forutsattning for att rusta barn och ungdo-
mar infor framtiden bade nar det géller studiemotivation och halsa.

Antal valmgjligheter och beslut har 6kat signifikant i takt med valfardsutvecklingen de senaste decennierna. For att
kunna hantera alla beslutskrav och handlingsalternativ har majoriteten av vara beteenden och val “automatiserats”
och styrs idag bland annat via vara vanor, rutiner och varderingar. Endast fa beslut ar medvetna. Darfor ar det viktigt
att vi far kunskap om hur var motivation fungerar och hur vi kan paverka vart inre ledarskap och vart larande.

Lite forenklat kan man sédga att var handlingsformaga styrs oftast av tva emotionella drivkrafter:
e radsla (fran hotsystemet)
e langtan/nyfikenhet (fran drivsystemet)

Radsla ar den betydligt starkare drivkraften. Under hela evolutionen har vi |6st problem och kdmpat fér 6verlevnad.
N&r vi varken kdnner radsla infor konsekvenser eller forvantan av en snabb beloning i en situation sa blir vi handlings-
forlamade eller skjuter upp det vi borde gora (till exempel tréning, plugg eller vila).

Tips:

e P3 samma satt styrs elevernas motivation och nyfikenhet till Iarande utifran att de forstar syftet, och att det
kdnns meningsfullt och vardefullt for dem. Darfor ar det viktigt att varje undervisningstillfdlle inleds med ett
tydligt syfte som forklarar innehallet utifran elevens perspektiv. Att investera i en intressant inledning i borjan
av en lektion skapar dessutom bra férutsattningar for elevers engagemang. Overraska girna och prova nya
vagar nar du introducerar ett nytt amne.

e  Motivations- och mental tréning ska inte ses som ett separat amne som star for sig sjalvt, utan ska vara ett
hjadlpmedel for all inlarning. For att fa eleverna att férsta betydelsen av denna traning ar det viktigt att den inte-
greras i den dagliga undervisningen i olika amnen.

Hjarnans impulsmekanismer

1. Hotsystemet
2. Drivsystemet
3. Aterhémtningssystemet

1. Utmana hotsystemet och gor fler medvetna val

Historiskt sett har vi dverlevt genom att instinktivt tolka nya intryck som potentiella hot. Overlevnaden p3 savannen fér
10 000 ar sedan byggde pa forprogrammerade impulsreaktioner. Hade vi reagerat pa nya stimuli med 6ppen nyfiken-
het hade vi sannolikt inte éverlevt. An idag finns mekanismen kvar att férdndringar spontant kan upplevas som poten-
tiella hot om vi inte medvetet véljer andra mer dynamiska férhallningssatt.

Hjarnans huvudfunktion ar att sdkerstéalla var 6verlevnad. For att forutse hotfulla situationer och for att reagera pa
faror har vi ett val fungerande hotsystem. | och med att vi inte utsatts for livshotande situationer sa ofta i dagens
vélfardssamhalle sa blir hjarnans hotsystem sysslolost vilket kan leda till att vi istallet skapar fiktiva problem, forstorar
mindre till stérre utmaningar eller fokuserar starkare pa negativa stimuli. Exempelvis sa berors vi mer av negativ kritik
an berom. Syftet med kontinuerlig motivationstraning ar att 6ka var medvetenhet for att oftare aktivt kunna vélja vart
forhallningssatt, vara varderingar och vart agerande.
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Tips:
e  FOr att trana elevernas formaga att kunna valja sitt forhallningssétt, kan du skapa aterkommande tillfallen dar
eleverna far trana pa att fira sina framgangar och satta ord pa vad de uppskattar/ar tacksamma for just nu i sina
liv. Jamfort med att de lagger sin energi och fokus pa alla brister, misstag och det som fattas dem for att de ska
kdnna sig nojda, vilket vi latt hamnar i om vi inte gor ett medvetet val. Exempelvis kan du bérja din undervisning
under nagra veckor med en kort reflektionsévning dar eleverna ska tanka pa vad de &r stolta 6ver eller kdnner
uppskattning for. Lat eleverna tanka tyst, skriva ner nagra ord, rita eller prata med varandra.

Kom ihag att vi kan trana var medvetenhet for att oftare hinna fére hjarnans impulsreaktioner. Med kontinuerlig men-
tal tréning Okar vi var férmaga att aktivt kunna vélja forhallningssatt, mentala installningar och vart agerande.

2. Utnyttja drivsystemet och planera fér en hallbar prestation

Drivsystemet i hjarnan reglerar bland annat fortplantningen och vart engagemang att hamta mat och att agera. Att pla-
nera sina mal utifran drivsystemet betyder till exempel att bryta ner stora ambitioner i sma steg. Stora utmaningar blir
mer motiverande for hjarnan nar de hanteras mentalt i mindre portioner. Nar du vet att du behover anstranga dig for
en uppgift i 30 minuter sa ar det mer engagerande an om du tanker pa att hela aktiviteten tar tre timmar. Det ar darfor
maratonldpare haller motivationen igdng genom att tdnka pa nasta vatskekontroll istallet for den totala distansen.
Skapa drivkraft genom att bryta ner stora projekt som stracker sig 6ver en langre tid i flera delmoment.

Tips:
e P3 samma satt 6kar elevers studiemotivation om undervisningen bryts ner i kortare tidsintervaller pa 20-25

min med korta pauser daremellan. | pausen kan du lagga in rorelse i nagon form sa att eleverna far fokusera
pa ndgot annat for att sedan med ny energi komma tillbaka till ursprungsuppgiften. Du hittar inspiration for
rorelsepauser i dokumentet “Minska stillasittandet” och dvningar for att skifta fokus i slutet av detta dokument.
Kom ihag att var impulshjarna inte ar uthallig, som en maratonl6épare, utan aktiveras genom korta belastningar
och snabba beloningar. Nar eleverna far ta en paus fran arbetet upplevs det som en motiverande beloning. |
samband med pausen kan eleverna dven fa “fira sina framgangar” och tanka kring vad de lyckats med och vad
som &r deras nasta steg for att na lektionens mal.

Drivsystemets dopaminproduktion nar sin topp strax innan du avslutar en uppgift. Darfor kallas dopamin ocksa “véantan

pa beldning-hormonet”. For att utnyttja det pa basta satt ar det viktigt att du 6ppnar din kalender och tittar pa nasta

veckas utmaningar precis innan du bérjar din helg pa fredag eftermiddag. Plantera fréet och umgas med tanken pa

din kommande vecka i forvag. Du ska inte paborja en aktivitet utan enbart skapa stélltid i hjarnan och optimera din

dopaminproduktion.

Tips:

e P3asamma satt kan du annonsera nasta lektionens syfte och innehall i slutet av en lektion for att plantera ett fro.
Eleverna ar mentalt forberedda pa vad som kommer att hdanda, vilket dessutom 6kar deras kansla av kontroll
vilket ar motiverande i sig.

e  Eftersom drivsystemet latt distraheras av snabba bel6ningar sa ar det viktigt att klassrum och studiemiljoer
minskar distraktionsmomenten for eleverna. Lat till exempel planscher och annan dekoration finnas langst bak
i klassrummet istallet for langs sidovaggarna. Att minska elevernas tillgang till mobiltelefoner tar bort frestelsen
att behova kolla den hela tiden vilket 6kar elevernas fokus pa skoluppgifterna.
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Drlviystem:et bestar av tr“e C|Eklar. Din upPglﬂ so"m peda- PANIKZON
gog ar att |ata eleverna forsta att deras larozon ar mycket
storre an de tror, och att livet i komfortzonen, dar allt ska
vara latt och roligt, inte ar en langsiktig 16sning och inte bor LAROZON
efterstravas. Din roll kan jamféras med en personlig tranare
som tdnjer motionarens traningspotential till att lyckas
med mer an han eller hon trodde var mojligt.

KOMFORT-

Komfortzonen ZON
Har ligger vara automatiserade rutiner, vanor och traditio-
ner som ger trygghet. Har finns lugn och valbefinnande,
men ingen drivkraft.

Na&r var hjarna upplever for mycket rutiner och repetition
sa infinner sig vaneeffekten som minskar vart engagemang
och var minnesformaga. Nar allt ar som vanligt och inget
ovantat hander sa gar hjarnan i vilolage som en energis-
parfunktion. Detta paverkar naturligtvis var formaga till
larande.

Tips:

e Skapa en bra balans i din undervisning mellan férutsdagbara rutiner (till exempel hur du i grova drag lagger upp
dina lektioner) och 6verraskningsmoment (till exempel hur du anvander din rost pa ett engagerande satt eller
bryter teoridelar med 6verraskande Gvningar). Pa sa satt har eleverna kontroll och kdnner trygghet samtidigt
som deras intresse halls aktivt genom ovantade hdndelser.

Larozonen

I denna zon ligger var motivation och vart engagemang. | larozonen ar du varje gang nar du lar dig nagot nytt, utmanar
dig att géra ndgot som ar svarare eller nar du tar dig an nagot du tycker ar trakigt. Det &r alltsa nar vi utmanar oss,
inom rimliga granser, som det frisatts drivkraftshormoner (bland annat dopamin) som gér det majligt att omvandla
vara tankar till handlingar.

Tips:
e Lat eleverna arbeta med “Studietips fran elever” for att fa koll pa hur de lar sig bast, samt far mojlighet till att
prova nya satt att lara sig.

Panikzonen
Denna zon ska du undvika. Har befinner vi oss nar vara utmaningar overstiger var kompetens. Exempelvis en deadline
som ar orealistiskt eller om du stélls pa en scen och inte har férberett dig.

Tips:

e Prata med eleverna om betydelsen av balansen mellan fungerande vanor i komfortzonen (som till exempel
morgonrutiner eller studievanor) och drivsystemets behov att vi lar oss ndgot nytt, utmanar oss med svarare
uppgifter eller tar oss an en uppgift som vi anser som trakig. Det d4r samspelet mellan dessa tva dimensioner
som gor att vi kdnner oss tillfreds, harmoniska och motiverade.
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3. Aterhimtningssystemet och dess betydelse for var prestationsférmaga

En hallbar levnadsstil bygger pa en kontinuerlig balans mellan kravfyllda aktiviteter som utvecklar och stimulerar oss,
och regelbunden aterhamtning. Precis som en muskel behover stretching efter ett krdvande tréningspass, sa behéver
dven hjarnan den motsatta stimulansen efter en prestation. Har du tillbringat en hel dag i méten och telefonsamtal
aterhdmtar sig hjarnan bast genom en stund ”“sjalvsamhet” (det vill sdga sjdlvvald ensamhet) innan du &r redo foér nasta
sociala interaktion. Om det dr det manga forandringar pa gang i ditt arbete sa ar det avkopplande for hjarnan att till
exempel satsa p3 fasta rutiner i din trianing. Ar du ofta drivande i din arbetsroll s &r det viktigt att hitta omraden i livet
dér du inte behéver leda utan kan lita pa andras ledarskap.

Vad som ar aterhamtning for dig idag ar alltsa beroende av dina mentala prestationskrav.

Hallbar prestation kraver medveten planering. Lat dina dagliga "att-gora-listor" bli en blandning av kravfyllda och lust-
fyllda aktivitetspunkter, och ge dig sjalv oftare sma pauser for att uppleva kontraster och aterhamtning.

Tips:

e Diskutera med eleverna betydelsen av regelbunden dterhamtning. Lat dem reflektera kring vad de gor for att
aterhdmta sig, samt ge dem tid att planera in aktiviteter som ger dem aterhdmtning i sin vardag.
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Ovningar for att hitta eller aterfa fokus
Att starta dagen eller en lektion under dagen med en fokusovning kan gora susen. Kan eleverna dessutom gora det
stdende med nagon form av rorelse sa ar ju det forstas extra bra for hjarnan.

Fysisk sten sax pase

Genomférande:

e | en fysisk “sten, sax, pase” kan klassen tavla mot dig som larare. Du visar fysiskt de olika 6vningarna/positioner-
na som symboliserar sten, sax, och pase innan ni kor igang, och later alla préva. Du véljer sjélv lampliga rorelser/
positioner som passar dig och eleverna. Nar vi tavlar sa hoppar du forst sjalv tre ganger pa stallet, och stéller
dig sedan i den position som visar till exempel en sax. Da ska klassen direkt efter dig (alla samtidigt) hoppa tre
ganger och stélla sig i den position som vinner Gver saxen, ndmligen gora den rorelse/stélla sig i den position
som symboliserar stenen. Gor alla (eller nastan alla) elever ratt sa vinner de, annars vinner du. (Det &r inte sa
enkelt for eleverna som man kan tro!)

Kon-duellen

Genomférande:

e Du behover héga koner som du placerar pa bankarna. Eleverna stéller sig pa varsin sida av banken, vanda mot
varandra. Du behover en kon per tva elever. Pa ditt kommando ska eleverna satta sina hander pa huvudet, pa
axlarna och pa knéna, nér du sedan sager “kon” sa ska de snabbt ta konen. Den som tar den férst vinner. Du
som larare viljer sjalv i vilken ordning och hur manga ganger du séger axlar, kndn och huvud innan du sager
“kon”.

e  FOratt fa in ett extra tavlingsmoment i detta kan man anvanda sig av “allsvenskan”. Det innebar att du satter
bankarna pa rad och den som vinner gar da upp ett steg till hoger och den som forlorar gar ett steg ned till van-
ster. Malet ar att ta sig till hoger och upp i allsvenskan nar man har kort sista duellen.

Bollen pa ett snére
Genomférande:
e Delain eleverna tva och tva. Du behover en tennisboll per grupp och tva hopprep. Eleverna ska halla i varsin
dnde av hopprepen och forsoka fa tennisbollen att rulla pa hopprepen fran den ena personen over till den an-
dra sa manga ganger de hinner inom exempelvis tre minuter.

Kommentar till 6vningarna:

Genom att alla maste koncentrera sig pa bollen, konen eller att snabbt inta ritt rérelse/position pa sten, sax, pase, sa
tanker eleverna inte pa nagot annat, utan fokuserar bara pa sjalva uppdraget. Detta ger dem en paus fran arbetet sa
att de sedan kan atervdanda med ny energi.

Ovningar for att rikta fokus

Fem tysta

Genomférande:

e Efter en genomgang nar eleverna ska boérja arbeta med en uppgift skriver du “Fem tysta” pa tavlan. Det innebar
att under fem minuter ar det enskilt, tyst arbete for att alla ska ges mojlighet att tanka till kring vad de ska gora
och komma igang med uppgiften. “Forstar jag uppgiften? Vet jag hur jag ska gora? Vad behover jag hjalp med?“.

e Nar fem minuter har gatt far eleverna racka upp handen och stélla fragor/be om hjalp.

e Ofta har de flesta kommit igang bra, det &r studiero och fa elever stéller onddiga fragor.

Kikaren

Genomférande:

e Skriv ordet fokus pa tavlan. Be eleverna forma handerna som en kikare eller strut runt 6gonen och titta pa or-
det pa tavlan. De kan ocksa halla fingrarna i en cirkel framfér sitt ena 6ga och blunda med det andra. Nu har alla
riktat sitt fokus at samma hall. Berétta for eleverna att de kan anvanda sig av sina kikare nar de behdéver skdrma
av sig fran saker som distraherar dem. Ju battre fokus de lyckas ha pa en uppgift, desto lattare blir det for dem
att lara sig och minnas det som de jobbar med. Aterkom till “kikaren” nar du vill hjilpa eleverna att rikta sitt
fokus pa ratt sak. Vill du att de ska lyssna pa dig vid tavlan sa ska deras kikare vara riktade mot tavlan.
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