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Inledning

Det ar latt att tro att man har en trasig hjairna ndr man mar psykiskt daligt,
men angest och depressioner ar naturliga tillstdnd - kvarlevor fran en tid nar
vi riskerade att do av svalt och infektioner. Vi dr inte utvecklade for att alltid
vara glada och lyckliga.

Om Depphjiarnan - Varfér mar vi si daligt nir vi har det sa bra?
I Depphjéarnan visar lakaren, psykiatrikern och férfattaren Anders Hansen
hur vart maende fungerar, och han ingjuter samtidigt hopp om att vi visst
kan ma bra i dagens uppskruvade och uppkopplade samhille.

For att lyckas behéver vi ta battre hand om var hjarna - och var kropp - och
kanske ocksa sluta att standigt jaga efter lyckan. Depphjarnan, original passar
fér gymnasiet. Las mer pa scriin.se

Om lararhandledningen
Den har handledningen vander sig till larare pd gymnasiet.

Handledningen fungerar som ett komplement till boken Depphjarnan. Den
innehaller samtalsfragor till texten, ord- och begreppsrutor, férdjupningsupp-
gifter och kopieringsunderlag.

Haér hittar ni ocksd utdrag ur Gy2s5 med exempel pd &mnen och omraden
som skulle kunna kopplas till arbetet med Depphjdrnan.

Om forfattaren

Anders Hansen dr legitimerad ldkare utbildad vid Karolinska Institutet,
overldkare i psykiatri och civilekonom frdn Handelshégskolan i Stockholm.
Han ar redan kidnd inom skolvarlden med bland annat sina bocker Hjdrnstark
junior och Hjdrnstark vilken han fatt flera utmaérkelser f6r, samt den populér-
vetenskapliga serien Din hjdrna pa SVT. Utdéver forfattandet, skriver Hansen
artiklar om medicinsk forskning och lakemedel, haller féreldsningar och
medverkar i poddar och TV-program.



Koppling till laroplanen

Gymnasieskolan Gy25

Naturkunskap
Syfte
Undervisningen i &mnet naturkunskap ska ge eleverna férutsattningar att
utveckla
 kunskaper om samband i naturen och méanniskokroppen samt
naturvetenskapen i omvarlden.

- formaga att anvdnda naturvetenskap for att diskutera, granska information
och gora stallningstaganden i fragor som ror hallbar utveckling och hélsa.

Centralt innehdll
« Méanniskokroppens behov av ndringsdmnen, energi och aterhdmtning. Hur
kroppen paverkas av fysisk och psykisk belastning, till exempel traning,
stress och missbruk.

+ Naturvetenskap bakom historiska och aktuella hdndelser i omvérlden samt
naturvetenskapens betydelse fér individ och samhalle.

- Etiska frdgor med koppling till det naturvetenskapliga innehallet.

Biologi
Syfte
Undervisningen i &mnet biologi ska
- syfta till att eleverna utvecklar kunskaper om biologins begrepp, modeller,
teorier och arbetsmetoder samt om biologiska samband i naturen och
manniskokroppen.

- bidra till att eleverna utvecklar ett naturvetenskapligt perspektiv pa
omvérlden med evolutionsteorin som grund samt forstielse av vad som kan
forklaras med naturvetenskap.

 behandla aktuell forskning och historisk utveckling inom biologin
och eleverna ska fa reflektera 6ver biologins betydelse inom olika
yrkesomraden, f6r madnniskors levnadsvillkor och f6r samhadllet i stort.

Centralt innehdll
» Modeller som beskrivning av verkligheten. Modellers och teoriers giltighet
samt det experimentella arbetets betydelse for deras utveckling 6ver tid.
- Halsa och sjukdom kopplat till olika organsystem. (Niva 1)

« Fysisk och psykisk hélsa. Férebyggande dtgarder samt behandlingar vid
ohélsa. (Niva 2)



Idrott och hélsa
Syfte
Undervisningen ska
- bidra till att eleverna utvecklar kunskaper om vilka konsekvenser olika
levnadsvanor kan f&, for psykisk och fysisk hélsa. P4 sa vis ska eleverna ges
mojlighet att ldgga en grund for ett livsldngt hédlso- och rorelseintresse.

- medvetandegéra och motverka stereotypa forestdllningar om vad som
anses vara manligt och kvinnligt samt belysa konsekvenserna av olika
kroppsideal.

Centralt innehdll
+ En bredd av motions- och idrottsaktiviteter som utvecklar en allsidig
kroppslig formaga, daribland dans.

Friluftsaktiviteter som utvecklar en allsidig kroppslig férméaga.

Grundlaggande anatomi och fysiologi i relation till rorelseaktiviteter.

Olika hélsofaktorer som paverkar fysisk, psykisk och social hélsa, till
exempel kost, sdmn och stress.

Olika kroppsideals paverkan pa méanniskor, till exempel atstérningar och
dopning.

Svenska
Syfte
Undervisningen i svenska ska
- bidra till elevernas bildning. Den ska stimulera elevernas lasintresse, starka
deras tilltro till sin egen sprakliga formaga samt framja deras personliga
utveckling och vilja att s6ka ny kunskap.

- ge eleverna rikligt med tillfdllen att tala och samtala samt att skriva olika
typer av texter.

- ge eleverna forutsattningar att utveckla formaga att lasa och kritiskt
granska sakprosa samt producera egna texter med utgdngspunkt i det lasta.

Centralt innehdll
+ Muntlig framstdllning i och infér grupp med fokus pa anpassning till
sammanhang, syfte och mottagare. Manusskrivande och hjalpmedel
for att stodja muntliga framstéllningar. Grunderna i den retoriska
arbetsprocessen.

» Skriftlig framstéallning av olika typer av texter fér kommunikation, ldrande
och reflektion, daribland argumenterande texter och kreativt skrivande.

- Lasning av och samtal om sakprosa. Produktion av texter som anknyter till
last sakprosa.

+ Informationssékning och vardering av information fran olika typer av

texter. Sammanfattning och kritisk ldsning av texter frén olika typer av
kallor.



Retorik

Syfte
« Undervisningen ska ge eleverna méjlighet att utveckla forstéelse av
retorikens begrepp, framstédllningsformer och metoder.

- Tundervisningen ska eleverna ges rikliga tillfidllen att praktiskt tillimpa
sina kunskaper om retorik samt att anpassa innehall, struktur, sprak och
framférande till olika retoriska situationer.

+ Undervisningen ska dven lamna utrymme f6r muntlig framstéllning
i retoriska situationer som har koppling till elevernas utbildning eller
intresse.

Centralt innehdll
» Muntlig framstédllning av olika slag, med olika syften, i olika sammanhang
och i olika typer av retoriska situationer.

- Anviandning av hjdlpmedel for att stédja och férbédttra muntliga
framstédllningar. Anpassning av innehall, struktur, sprak och framférande
till olika retoriska situationer.

« Den retoriska arbetsprocessens sex delar.

 Grundlaggande retoriska begrepp, diribland ethos, logos och pathos samt
deras betydelse och funktion i retorisk framstillning.

- Nagra retoriska stilfigurer.

Psykologi
Syfte
Undervisningen i psykologi ska ge eleverna férutsittningar att utveckla f6l-
jande:
« Kunskaper om ménniskans tdnkande, kinnande och handlande.

« Kunskaper om ménskligt beteende i olika sociala ssmmanhang.
« Kunskaper om psykisk hélsa och ohédlsa samt hur psykisk ohélsa kan
férebyggas och behandlas.

Centralt innehdll
« Varseblivning och kognitiva processer samt deras biologiska
forutsattningar, daribland uppmarksamhet och minne.

« Emotioner, ddribland grundldggande kanslor.
- Ménskliga beteenden, daribland inldrning och betingning.
« Psykosocialt samspel, ddribland identitet och grupprocesser.

» Psykisk hélsa, ddribland psykologiska skydds- och riskfaktorer samt hur
psykisk ohélsa kan férebyggas och behandlas.

« Reflektion 6ver psykologiska fragestallningar utifrdn en helhetssyn pa
maénniskan.



Forslag pa arbetsgang

I detta avsnitt hittar ni férslag pa generell arbetsgdng som startar med en
brainstorming utifran bokens titel och omslag.

Arbetsgdngen utgdr fran enskild lasning och gemensamma diskussioner i
grupp eller helklass. Ett alternativ till detta kan vara att ldsa och redovisa i
hem- och expertgrupp.

LASA | HEM- OCH EXPERTGRUPP

Kapitlen 1-9 kan arbetas igenom med hjilp av modellen jigsaw (pussel),
Elliot Aronson med flera, pa svenska kallad hem- och expertgrupp.
Eleverna delas in i hemgrupper om 3 elever didr de kommer att ansvara
for varsitt kapitel i tre redovisningsomgangar: kapitel 1-3, 4-6, 7-9.
Elev1:1, 4,7 Elev 2: 2, 5, 8. Elev 3: 3, 6, 9.

Eleverna blir experter pa sina kapitel - samlar begrepp, fraser
och intressanta citat, kollar upp kallhdnvisningar och skriver
diskussionsfragor pa och bortom raderna. De tréffas i expertgruppen
(de elever som ansvarar for samma kapitel) och diskuterar, jamfér och
reder ut - och férbereder gemensamt en presentation av kapitlet.

Vid presentationstillfédllet traffas eleverna i sina respektive
hemgrupper och redovisar sitt kapitel, diskuterar ord & begrepp och
samtalsfragor. Sedan sammanfattar respektive grupp muntligt fér
resten av klassen vad de har diskuterat och kommit fram till.

Las mer:

Pusselmetoden
https://kooperativt.com/2023/03/19/pusselmetoden-hem-och-
expertgrupper/

Jenny pa Wendes
http://jennypawendes.blogspot.com/2018/02/hem-och-expertgrupper-i-
undervisningen.html



INNAN NI BORJAR LASA BOKEN

1. Brainstorming utifran bokens titel, omslag och baksidestext:
Skriv Depphjdrnan pa tavlan. Om eleverna inte redan vet - forklara att det dr en
boktitel pa en bok de strax ska lasa.

Dela in eleverna i grupper om 3-4 personer och 14t dem diskutera varje punkt
kort och aterkoppla sedan tillsammans efter varje punkt:

« Vad tror de att en bok med denna titel handlar om?

» Titta tillsammans pa omslaget. Vad vill det férmedla?

» Lat eleverna diskutera vidare utifrdn undertiteln - Varfér mdr vi sd ddligt
ndr vi har det sd bra? och baksidestexten. Vad far eleverna fér information
om boken? Stdmmer den 6verens med hur deras tankar gick om innehéllet i
boken fran bérjan?

« Vad har de f6r férkunskaper i amnet? Skoldmnen?

2. Depphjdrnan - varfor mdr vi sd ddligt ndr vi har det sd bra? ar skriven
av Anders Hansen.

« Vem ar forfattaren?

. Ar férfattaren en trovirdig kélla i &mnet? Varfér, varfor inte?
Ta hjdlp av omslagets insida. S6k ocksa i tryckta eller digitala uppslagsverk och
pa internet efter artiklar. Betona vikten av ett kéllkritiskt forhdllningssétt nar
eleverna hdmtar sin information och véljer bland olika kéllor. De ska kunna

motivera sina val av kéllor som tillforlitliga. Ge eleverna 10 minuter att hamta
information.

3. Lat grupperna beritta vad de kommit fram till.

4. Skriv upp begreppen nedan pa tavlan och liat grupperna diskutera sina

tankar.
ma toppen depression
oro angest
kansloliv: berg- och dalbana signalsubstans
ma psykiskt daligt biologiska varelser
psykisk ohélsa hjarnans perspektiv

5. Lat eleverna gora ett VOL-schema 6ver sidant de redan vet och sidant
de vill veta mer om inom d&mnet. Spara sedan detta tills ni har last klart
boken.
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FORE LASNINGEN AV VARJE KAPITEL

Brainstorming kring vad kapitlet kan handla om utifrdn kapitelrubriken och
underrubriker.

Arbeta med forforstaelse utifran begrepp och fraser. Det finns samlade
begrepp och fraser att utgd ifrdn till varje kapitel. Vissa av dessa forstar
lasaren av kontexten i kapitlet, men eleverna kan ocksé fa i uppgift att ta
reda pa vad de betyder, diskutera eller sld upp, och skriva en foérklaring.

UNDER LASNINGEN VARJE KAPITEL

Ge eleverna i uppgift att under ldsningen:

anteckna nyckelord

skriva upp meningar som ar extra viktiga

skriva fradgor pd innehall de inte férstar

sl& upp eller ldsa om ord och meningar f6r att forsta

skriva ett par egna diskussionsfragor till kapitlet som kan vara fradgor pé
raderna eller frdgor som ar bortom raderna och bygger pa egen erfarenhet
och asikter.

EFTER LASNINGEN AV VARJE KAPITEL

Lat eleverna diskutera och reflektera tillsammans i mindre grupper, utgé ifran:

Samtalsfrégor for kapitlet.
Elevernas egna fradgor pa sddant de inte har forstatt.
Elevernas egna diskussionsfragor till kapitlet.

Vad tyckte eleverna var mest intressant och tdnkvart i kapitlet? Lt dem
motivera sina val.

EFTER LASNINGEN AV HELA BOKEN

Ta fram VOL-schemat fran bérjan av arbetet. Vad har eleverna lért sig?
Har de fatt svar pa fragorna de stéllde i bérjan?

Diskutera vad ni har lart er och om ndgot har varit mer férvanande,
sjalvklart eller svart 4n ndgot annat.

Lat eleverna sammanfatta boken. Ta hjilp av forfattarens tio insikter pa
S. 200-201.

Vad handlade boken om?
Vad var viktigast i texten?
Vad ville forfattaren siga till lasaren - vad var budskapet?

Vad har eleverna lart sig - vad vet de nu som de inte visste tidigare?
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Ord, begrepp, samtalsfragor & fordjupning



INLEDNING: VARFOR MAR VI SA DALIGT NAR VI HAR DET SA BRA?

Ord & begrepp
Ta reda pé vad orden betyder och sitt dem i en mening.

dynamisk fysisk akomma
relevant psykisk kompetent
WHO

Samtalsfragor

Innan ldsningen:
Reflektera 6ver inledningens titel. Vad tror du inledningen handlar om?
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Efter ldsningen:

1. P4 vilket satt jamfors hjirnan med ett bibliotek?

2. Vad menar forfattaren med att var hjarna satter krokben f6r oss?

3. Hur mdnga méanniskor i varlden har, enligt WHO, en dngestsjukdom?
4. Vad menar foérfattaren att vi har glémt bort?

5. Vilket perspektiv och vilka faktorer kommer foérfattaren att utgd ifrén for
att fa svar pé frdgan om varfoér vi mar si daligt nar vi har det s& bra?

6. Har eleverna ndgra funderingar? Diskutera.

Fordjupning

Lat eleverna formulera négra egna tankar som svar pa fragan Varfér mdr vi
sd ddligt nér vi har det s@ bra? Spara dessa tillsammans med VOL-schemat,

i uppgift 5 s. 8, tills ni har last klart boken. Nu dr ni redo att ga vidare med
lasningen och arbetet per kapitel.
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KAPITEL 1: VI AR OVERLEVARNA!

Ord & begrepp
Ta reda pa vad orden betyder och sdtt dem i en mening.

evolution jagare-samlare monoton
reproduktion survival of the fittest hierarkier
Samtalsfragor

Innan ldsningen:
Reflektera over kapitlets titel. Vilka 6verlevare tror du att det handlar om?

Efter ldsningen:

1. Forklara vad begreppet Survival of the fittest har f6r betydelse i detta
sammanhang.

2. Varfor ar vi inte superménniskor?

3. P4 vilket sétt spelar tidsperspektivet in nédr det géller evolutionen och
hjarnan?
4. Fram till for cirka 10 000 ar sedan levde méanniskan i flockar om 100-150

personer. Medlemmarna i gruppen hade stérre chans att 6verleva om de
hade olika egenskaper. Varfor tror du?
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5. Vad skedde for cirka 10 000 ar sedan som avsevart forandrade méanniskans
sétt att leva? Vad fick det f6r konsekvenser?

6. Titta pa tabellen pa s. 21. Hur har livslangd och dddsorsaker férdndrats 6ver
tid?

7. Hur kdnns det att vara en av 6verlevarna?

Fordjupning
Vdlj ut och skriv av ndgra meningar som sammanfattar det viktigaste i

kapitlet.

14
KOPIERING TILLATEN



KAPITEL 2: VARFOR HAR VI KANSLOR?

Ord & begrepp
amygdala flaskhalseffekt personlighetsdrag
insula omvérld neuroticism
neurovetenskap
Samtalsfragor

Innan ldsningen:
Reflektera 6ver kapitlets titel. Varfér behéver vi kédnslor, tror du?
Vad i livet ar viktigt for dig?

Efter ldsningen:
1. Vad ar det som gor amygdala till var osynliga rdiddande hand?

2. Hur och var skapas kanslor?
3. Vad har kénslor for uppgift?

4. Vad tror forskarna att storleken och aktiviteten pa insula kan ha f6r
betydelse?

5. Varfér kan man inte sdga att det finns en normal hjdrna? Och varfér ska
den vara olika hos olika individer?
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6. Varfor ar det en motséttning i evig lycka och att 6verleva?

7. P4 vilket sétt lurar hjarnan oss? Varfoér gor den det?

Fordjupning
Fundera i mindre grupper:
1. Varfor behdvs det olika personlighetstyper i en grupp? Vad skulle hinda om

alla var likadana? Ge exempel.

2. Varfor ar kdnslorna radsla och oro sa viktiga? Vad skulle kunna hdnda om
de kdnslorna inte fanns? Ge exempel pa hur en och samma situation skulle
bli med och utan kédnslorna radsla och oro.

3. Skriv manus, spela upp eller redogér pa annat sétt for klassen.
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KAPITEL 3: ANGEST OCH PANIK

Ord & begrepp
angest autonoma nervsystemet helikopterperspektiv
panik sympatiska nervsystemet fight or flight-beredskap

panikattack parasympatiska nervsystemet trauma
posttraumatisk stress (PTSD)

Samtalsfragor

Innan ldsningen:
Samtala om kapitlets titel. Vad tdnker du kring begreppen dngest och panik?
Ar det vanligt att kdnna &ngest- och panikkénslor, tror du?

Efter ldsningen:
1. Hur hianger dngest ihop med stress och att vi kdnner oss hotade?

2. Forklara kortfattat vad som hiander i hjarnan vid en panikattack.
3. Vad menas med att amygdala dr hjarnans larmcentral?

4. Hur kan det hjilpa att prata om sin dngest ndr man mar daligt?
Vad dr det som hiander i hjarnan da?
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5. Vad menas med att dngesten begrdnsar ens liv? Och vad bér man géra d&?

6. Vad hade Freud for idé om varifrdn d&ngest kommer? Och hur den kunde
"botas”?

7. Varfér menar forfattaren att det ar viktigt att kidnna till Freuds idé om
angest?

8. Hur kan det hjilpa att se angesten ur hjarnans perspektiv?

9. Avslutningsvis: Kapitlet inleds med ett citat av Mark Twain. Hur kan citatet
kopplas till innehéllet i kapitlet?

Fordjupning
Andningsévningar: GOr 6vningen pé s. 35 i boken tillsammans. Fler and-
ningsévningar och ldnkar finns pa s. 36 i handledningen.

« Kopiera upp och 1t eleverna bekanta sig med andningsévningarna.

« Anvidnd dem som paus eller avslutning pa lektionen.

« Ge eleverna ndgon eller ndgra évningar i uppgift att géra éver tid och
jamfora och utvdrdera vad de kan gora for skillnad i vardagsstressen.

Vad gér man om nagon mar riktigt daligt?

Samtala med eleverna om vilken hjilp som finns att fa. Vad kdnner de
sjalva till?

Info om vart man kan vidnda sig om man behéver hjalp finns pé s. 37 i
handledningen.
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KAPITEL 4: DEPRESSION

Ord & begrepp
spektrum apatisk fysiologiskt - psykologiskt
nedstamd psykosocial stress "vara torr bakom 6ronen”
vitalitet kortisol

Samtalsfragor

Innan ldsningen:
Reflektera 6ver kapitlets titel. Vad ar det for skillnad pé att vara ledsen och att
vara deprimerad? Tror du att det dr vanligt att drabbas av depression?

Efter ldsningen:
1. Vad kan man sdga oftast &r den gemensamma utldsaren av depression?
2. Vilka olika symtom kan visa sig vid en depression?

3. Hur kommer det sig att vi reflexmaéssigt reagerar pad mat som luktar illa
och pd manniskor vi méter som hostar och nyser?

4. Ge exempel pa levnadsvanor som kan ge oss inflammation i kroppen.

5. P4 vilket siatt kan man forklara att kdnslan av "att ma daligt” dr en del av
vart utvidgade immunférsvar?
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6. Vad ar det for skillnad pa en inflammation och en infektion?

7. Ge exempel pa hur stresshormonet kortisol hjdlper oss vid en akut fara.

8. Varfor riskerar graden av inflammation i kroppen 6ka vid langvarig
stress?

9. Vad sker under aterhimtning?

10. Vad gor du for att dterhdmta dig? Hur ofta?

11. Varfor kan det vara bra att se depressioner ur ett fysiologiskt perspektiv
- att olika mekanismer i kroppen och hjarnan kan ligga bakom en
depression?

12. Varfor skulle man kunna vara mer lattlurad ndr man mar bra?

13. Forklara hur analytical rumination hypothesis kan vara en forklaring pa

varfor vi drabbas av depression.

14. Forfattaren ger exempel pa ndr han sjdlv hamnade i en period av
grubblande och nedstdmdhet och tog ett livsavgérande beslut. Kan du
sjalv komma pa ndgon period da du grubblat éver nagot stort beslut och
kanske i samband med det dragit dig undan och ként dig nedstamd?
Men att det trots allt var en vardefull period.

Fordjupning

Utga frén innehallet i kapitlet och skriv en kort férklarande text om varfor vi
kan hamna i depression. Citera ndgon viktig fras eller mening ur kapitlet som
forstarker din text.
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KAPITEL 5: ENSAMHET

Ord & begrepp
sympatiska nervsystemet sympatikussystemet rafekdrnorna
parasympatiska nervsystemet  helikopterperspektiv serotonin
fight or flight endorfiner

Samtalsfragor

Innan ldsningen:
Reflektera over kapitlets titel. Vad innebér ordet ensamhet {6r dig?

Efter ldsningen:
1. Skriv en tydlig, men kort férklaring pa vad ensamhet ar.

2. Vad &r det for skillnad pé att vara for sig sjalv och att vara ensam?

3. En australiensk undersékning visar ett starkt samband mellan depression
och ensambhet, vilket?

4. Vad har forfattaren for evolutiondr férklaring till att hjarnan upplever
ensamhet som ett hot?

5. Hur kan hjdrnans uppfattning om ensamhet som ett hot paverka vart
moderna, dagliga liv och stélla till det fér oss?

6. Pa vilket sitt kan ensamhet paverka var sémn?
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7. Varfoér menar forfattaren att det ar viktigt att kdnna till hur hjarnan
reagerar pa ensamhet och att inte alltid lyssna pa tankar som dr negativa?
8. Varfor ar det viktigt med fysisk beréring?
9. Vad hédnder i hjarnan nar vi delar upplevelser och kdnner samhorighet
med andra?
10. Vilka &r de tre huvudskyddsfaktorerna mot psykisk ohédlsa?
11. Vad hdnder med dessa skyddsfaktorer ju mer tid vi lagger pa att stirra
pé skidrmar?
12. Hur paverkar 4mnet serotonin var hjarna?
13. Varfor ar det viktigt for hjdrnan att stilla fragor som - Passar jag in?
Duger jag? Ar jag tillracklig bra?
14. Vad gor det med oss och vara hjarnor att vi standigt paverkas av inldgg
i sociala medier, av influerare, med flera?
15. Varfor ar det ett naturligt behov att f kdnna sig inkluderad?
16. Fundera 6ver, och samtala om, tillfdllen da det kan vara skont att vara
for sig sjalv.

Fordjupning

Ensambhet i olika livsfaser

Utga fran siffrorna pa s. 117 och gor ett diagram 6ver hur upplevelsen av
ensamhet fordndras under livet. Férsok sedan ge en kort forklaring till varfor
du tror att det ser ut som det gor i respektive adldersgrupp.

Utmaning: dra ner skdrmtiden i klassen

Diskutera ihop er i mindre grupper déar ni tar fram forslag till klassen om en
utmaning som gor att ni drar ner pa skdrmtiden och tar fler sociala kontakter
bade i er ndrmaste omgivning och lite langre ut i vin-, bekantskaps- och
sldktkretsen. Bestdm i detalj hur utmaningen ska se ut:

« Vad vill ni uppnd? I tid? Hélsa? Sociala kontakter?

+ Hur ska ni ga tillviaga?

Hur lang tid ska det g& innan ni gor en avstimning?

Summera efter utmaningen: Hur kommer ni att anvdnda det ni lart er
fortsdttningsvis?

Samtala gemensamt i klassen utifran era olika forslag hur ni gar vidare.
Genomfédr. Utvardera.
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Ndgra rdd till dig som kédnner dig ensam
Samtala om hur ni skulle vilja st6tta ndgon som 4r mer ensam en personen
vill. Vilka uppmuntrande, men ocksa sakliga, rad skulle ni ge?
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KAPITEL 6: FYSISK AKTIVITET

Ord & begrepp
metaanalys binjurarna placeboeffekt
HPA-axeln kortisol WHO
hypotalamus hippocampus posttraumatisk stress
hypofysen pannloben

Samtalsfragor

Innan ldsning:
Reflektera 6ver kapitlets titel. Vad vet ni om relationen fysisk aktivitet och
psykisk ohélsa? Vad hoppas ni fé lara er i kapitlet?

Efter ldsning:

1. Vilket samband kan férfattaren se hos sina patienter mellan motion och
depression?

2. Vilka tre omraden i kroppen ingar i HPA-axeln?

3. Vad ar kortisol?

4. Varfor gér motion och rorelse att vi mar battre? Ge exempel pa vad som
héinder i kroppen.

5. Hur ldng tid rekommenderar Varldshalsoorganisationen (WHO) att
ungdomar bor vara fysiskt aktiva per dag?
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6. Vad ar sédrskilt viktigt att tdnka pd om man motionerar for att férebygga
angest?

7. Motion starker ocksa var tilltro till den egna férmégan. Vilka ytterligare
positiva konsekvenser kan det ge?

8. Varfor ar vi designade for att vara lata? Och hur krockar det med var
moderna livsstil?

9. Samtala om hur mycket vardagsmotion ni far in under en dag/en vecka.
Hur skulle den kunna utékas utan storre anstrdngning?

10. Ar trining alltid bra? Samtala om vad som dr ohélsosam fysisk aktivitet
kontra hédlsosam fysisk aktivtet.

Fordjupning

Enkdtundersékning och utmaning - fysisk aktivitet

1. Sammanstéll ett antal fragor som ni vill ha svar pa, till exempel:
a. Hur tar du dig till skolan?
b. Vilken typ av vardagsmotion gér du och hur ofta?

c. Hur ofta motionerar du sa att du far upp pulsen och blir varm och
svettig? Vad gor du da?

d. Stéll in stegrdknaren pa telefonen. Hur manga steg snittar du per dag?

e. Hur mycket skidrmtid lagger du per dag? I mobilen, andra skdrmar?

2. Utmana deltagarna att gora ndgon liten férdndring pa varje punkt ovan till
det battre. Det vill sdga mer aktivitet och rérelse, och mindre skdrmtid.

a. kanske genom att ta en omvég till skolan

b. ga i trappor oftare, ga istdllet for att fa skjuts

c. gbra nagon kort pulshéjande aktivitet minst en gang till i veckan
d. 6ka snittstegen per dag med minst 2 000 steg

e. dra ner skdrmtiden, stdll in maxantal minuter per dag/per tillfille i
mobilen och anvand tiden till att umgas, rora pa dig eller sova mer.

3. Bestdm hur ldng tid utmaningen ska pagd och summera vad den gett er ur
ett méendeperspektiv.

KOM IHAG
Det viktigaste dr att man motionerar och ror pa sig, inte hur man goér det.
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KAPITEL 7: MAR VI SAMRE AN NAGONSIN?

Ord & begrepp
typ 2-diabetes blodsocker antropolog
stroke blodfetter sjalvkansla
Samtalsfragor

Innan ldsning:
Samtala om titeln. Vad tror ni utifran vad ni last s hir langt?

Efter ldsning:

1. Forfattaren ndmner en rad undersékningar som han last f6r att komma
fram till om vi mar sémre. Vad kommer han fram till?

2. Ett undantag ar tondrsflickor. Hur ar deras méende? Vad tror du péverkar
det?

3. Vad ar, enligt forfattaren, det som ger storst effekt for att ménniskors hélsa
och psykiska védlbefinnande?

4. Varfor ar det viktigt att blicka bakat och titta pd hur vi levde som jégare-
samlare pd savannen?

5. Nar boér man soka hjélp for att man mar daligt?
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Fordjupning
Repetera.

- Samtala om vad ni minns om hur jdgare-samlare har levt/lever och hur det
har utvecklat oss till de vi dr i dag.

+ Vi har i dag flera sjukdomstillstdnd och diagnoser pa grund av att vi
egentligen dr designade att leva som jdgare-samlare. Vad har ni fér exempel
pa detta?

« Vad har hjarnan for roll i att vi har en hog andel manniskor diagnosticerade
med olika typer av psykisk ohdlsa?

- Vélj tva saker som ni har lart er under lasningen sa har langt och som ni
tycker ar viktiga for att forstd varfor vi far angest eller blir deprimerade
och vad vi kan gora fér att mildra eller férandra det.
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KAPITEL 8: ODESINSTINKTEN

Ord & begrepp
odet oférdnderlig sjalvuppfyllande
instinkt ofrdnkomlig profetia
Samtalsfragor

Innan ldsning:

Samtala om titeln. Vad tror du att titeln betyder?
Vad betyder det att nagot dr bestdmt av 6det?
Vad gor vi nér vi reagerar med var instinkt?

Efter ldsning:

1. Vad &r en sjalvuppfyllande profetia?

2. Har vi enligt férfattaren varit hjdlpta av att, till exempel genom gentest, fa
veta vilka diagnoser eller sjukdomar vi riskerar att fa? Eller har detta fatt
ndgon annan effekt?

3. Vad menas med att vi ofta "tdnker i svart eller vitt”?

4. Ge exempel pé hur hjiarnan inte riktigt ar anpassad for att passa den
moderna méanniskan.

28
KOPIERING TILLATEN



5. Vilken typ av kunskap ar avgérande for att vi ska forsta att vart maende
inte 4r 6desbestdmt?

6. Kanslor ar férdnderliga - varfor ar det viktigt att komma ihag?

7. Samtala om hur man skulle kunna peppa nagon som har fastnat i
tankemonstret att hen inte kan férdndra sitt maende utan att det beror
pa "daliga gener”, "{or lite serotonin” eller "en 6veraktiv amygdala”. Vilka
kunskaper kan ni hénvisa till?

Fordjupning

Diskutera. Man f6ds inte med en depression, ddremot med olika hog sdrbarhet
for att drabbas. Hur paverkar sarbarheten om vi far en depression eller inte?
Hur kommer miljén in i detta? Hur kan man férdndra foérutsiattningarna for
att minimera risken att drabbas?
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KAPITEL 9: LYCKOFALLAN

Ord & begrepp

lycka lyckofalla

Samtalsfragor

Innan ldsning:

Samtala om titeln. Vad ar en lyckofélla? Vad tror du att kapitlet handlar om?
Efter ldsning:

1. Samtala om vad lycka &r for er.

2. Kan man méta lycka?

3. Varfor uppmanar forfattaren ldsaren att "strunta i lyckan” om man vill bli
lycklig, tror du?

4.1 kapitel fem laste du om vilka de tre huvudskyddsfaktorerna mot psykisk
ohélsa dr. Minns du dem?

5. Var uppfattning om hur bra vi har det beror pa att vi jaimf{ér oss med andra
och vem vi jamfor oss med. Finns det ndgon sdrskild som du vet att du
brukar jamféra dig med?

6. Ar det en rimlig jaimférelse och méar du bra av den?
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7. Vad menas med att ha "rimliga férvdntningar”?

8. Varfor kan det vara battre att ha rimliga f6rvintningar an att ha fér hoga
férvantningar? Ar det alltid s4? Kan det vara bra med héga férvantningar?

Fordjupning

Ett recept pd lycka - finns det?

Samtala om detta med att vi jamf6r oss med andra for att méta var lycka.
Skulle vi kunna intala oss att det finns andra sétt att méta att man mar bra?

Vilka tips kan ni ge varandra?

Kan vi till exempel
- inspireras av andra istéllet for att jamfora oss och kdnna att vi inte duger

- umgas med ménniskor som du kidnner dig bekviam med och litar pd och
kan lara dig av

» gbra sadant som du tycker om och som kdnns meningsfullt, men inte méste
vara malet for din ultimata lycka

- njuta av vagen till lyckan istéllet f6r att ma daligt 6ver att du kanske tycker
att du inte uppnar malet?
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EFTERORD

- Hjarnan ar ett organ med uppgift att 6verleva.
+ Av den anledningen visar den oss inte varlden som den é&r.

+ Hjirnan férdndrar vdra minnen, mélar upp katastrofscenarier och lurar oss
att tro att vi kan mer dn vi kan, eller inte kan ndgot alls.

 Hjirnan ar en del av kroppen.

« Om vi mar psykiskt daligt kan det till exempel sitta i huvudet och kroppen,
och &r ett tecken pa att vi fungerar normalt eftersom vi ar biologiska
varelser.

« Om detta har du last i denna bok.

MINA TIO VIKTIGASTE INSIKTER

Las och samtala om forfattarens tio viktigaste insikter pa s. 200-201.
Ar det ndgot som kidnns oklart? Férsok reda ut det tillsammans.

Fem fragor till férfattaren - kopieringsunderlag
I lararhandledningen s. 34 finns det fem fragor till férfattaren som kopierings-

underlag. Lis tillsammans i klassen frédgor och svar.

Pa vilket satt tycker ni att Anders Hansen lyckas leva som han lér, eller
utifrdn det han beskriver i boken? Pa vilket sétt kan vi se att det kanske inte
alltid ar sa latt att, trots att vi har kunskapen, sortera bort tokiga tankar som
stiller till det med vart mdende. Vad kan ni ta med er frdn Anders Hansens
svar som tips?

Fordjupning

Arbeta tillsammans i par eller mindre grupper.

GoOr en informationsfolder eller plansch om att ma bra och férstéd psykiska
ohilsa, utifran de tio insikterna:

« Bearbeta de tio insikterna sa att de passar er malgrupp - skriv om dem med
era egna ord och egna exempel.

» Ta egna foton eller gor illustrationer som passar de olika insikterna.
« Montera ihop text och bild.

» Presentera for de andra grupperna och ge varandra feedback.
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Ater till borjan

SA ... VARFOR MAR VI SA DALIGT NAR VI HAR DET SA BRA?

Ta fram anteckningarna och VOL-schemat som ni fyllde i innan ldsningen av
boken. Se ocksa Efter ldsningen av hela boken, s. 9 i lararhandledningen.

Efter att ha last inledningen till boken, s. 12-14 fick du fundera och férséka
svara pa fradgan Varfor mdr vi sd ddligt ndr vi har det sd bra?

» Vad svarar du pa den frdgan nu?

« Kommer du ihdg vad du svarade innan ldsningen? Titta pa dina
anteckningar.

« Hur skiljer det sig fran hur du svarat nu?

- Diskutera vad ni lart er efter att ha ldst boken som gor att ni kan svara mer
utvecklat pa frdgan. Vad har varit mer férvanande, sjalvklart eller svart 4n
nagot annat? Fyll i VOL-schemat under "1drt mig”.
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Fem fragor till Anders Hansen

1. Vad gor du ndr du inte jobbar?
Laser bocker, kollar film, spelar gitarr, motionerar och hanger med kompisar.
Fast jag gor ingen skillnad pé jobb och fritid. Allt flyter ihop fér mig.

2. Ndr mdr du som bdst?
Naér jag ar mitt i ett kreativt projekt som kidnns svart men dnda gorbart. Jag
mar generellt satt mycket battre i steget 4n framme vid mélet.

3. Blir du ocksa deppig, fast du har sd@ mycket kunskap om hjdrnan?
Ja, jag har mycket dngest och oro i min natur. Det ar tyvarr inget man fintar
bort genom att lara sig om hur det fungerar biologiskt.
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4. Vad gor du om du kéinner dig deppig?
Drar mig undan, isolerar mig. Det dr sdklart det séimsta man kan géra men det
ar sd det brukar bli tyvarr.

Det jag har lart mig genom &ren ar att férsoka gd emot impulsen och tvinga
sig gora saker. Ibland funkar det men ldngt ifrdn alltid. Och s& motionerar jag
dé jag vet hur viktigt det dr fér mitt maende.

5. Dina topp-tre-tips till en 16-20 dring som kédnner sig deppig och uppgiven och
inte riktigt vet vad hen har for syfte eller mdl?

Ingen vet vad man vill géra med sitt liv ndr man dr 16-20 ar, det ar ju omdjligt
att veta vad olika jobb faktiskt innebar.

Sjalv hade jag ingen aning vad jag ville gora i den dldern och vet det knappt
idag trots att jag fyllt 50.

Mitt rad ar att prova manga saker. Tank inte s& mycket pa vad vill bli -
alltsa vilken titel du far - utan pa vad du vill géra. Vilka uppgifter gor dig
uppslukad? Om du inte vet sa kommer du upptacka det f6érr eller senare om du
provar olika saker.

Nar du vl hittar ndgot du kdnner passionerat for kommer du vilja lagga
mycket tid pa detta. Tiden du ldgger kommer gora dig duktig. Sen loser sig allt
av sig sjalv.
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Avslappningsovningar

TVA SNABBA IN, EN UT

Sitt med rak rygg och ha samtidigt en avspdnd hallning. Sink axlarna. Andas
in genom nésan med tva snabba inandningar. Andas ut genom munnen,
snabbt och kraftigt. Fortsatt i ett par minuter.

BIET

Placera tungan i 6vre delen av gommen. Andas in genom nédsan. Andas ut och
"humma” som ett bi med sluten mun. Slappna av i ansiktet. Stark effekten
genom att halla fér 6ronen, da blir vibrationerna starkare inom dig. Upprepa
ett tiotal gdnger.

ANDAS VAXELVIS MED NASBORRARNA

Hall hégra handen med handflatan framfdr ansiktet. Placera pek- och ldng-
fingret i pannan. Tapp igen hoger nésborre med tummen och andas in genom
din vanstra nasborre. Tapp sedan igen vanster nasborre med lillfingret. Andas
ut genom hoger nésborre. Andas sedan in med hdger ndsborre. Tapp igen med
tummen och andas ut genom vénster ndsborre. Upprepa cirka fem ganger.

VILA MED FOKUS INAT

Ligg pa rygg med armarna utmed sidorna pa en yogamatta, sing eller liknan-
de. Blunda och fast "blicken” pd en plats mellan 6gonbrynen och andas djupa,
lugna andetag in genom nésan, ut genom munnen. Se till att utandningen
blir lika ldng som inandningen. Férsok att endast fokusera pa pricken mellan
6gonbrynen och andningen. Slapp alla andra tankar. Ar det svart att slippa
tankarna, tdnk pa din kropp som en gelémassa av fargat ljus. Vilken farg har
din kropp nér den lyser? Vila i andningen och fokuset indt i minst 5 minuter
eller sé ldnge som du behover.

FLER OVNINGAR

Haér hittar du fler tips pa avslappningsévningar:
https://mind.se/stod-kunskap/ovningar-verktyg/guidade-andningsovningar/

36
KOPIERING TILLATEN



Tips pa hemsidor

Bris (Barnens ratt i samhallet) fér barn och unga under 18 &r pé telefon-
nummer 116 111 alla dagar klockan 14.00-21.00 eller pé chatten hela dygnet.

UMO (Ungdomsmottagningen) Fér den som behover ndgon att prata med.
Héar kan man s6ka efter mottagningar och organisationer att ringa, mejla eller
chatta med. https://www.umo.se/att-ta-hjalp/sok-stod-och-hjalp/

Jourhavande kompis pa https://www.rkuf.se/fa-hjalp/jourhavande-kompis/
Jourhavande medmaénniska pa telefon 08-702 16 80 alla dagar klockan
21.00-06.00 eller pa chatten séndag-tisdag klockan 21.00-24.00.

Mind St6d- och kunskapsbank https://mind.se/stod-kunskap/
Sjalvmordslinjen pa telefon 901 01 eller pa chatt via https://mind.se dygnet
runt.

Om du eller ndgon i din nidrhet mar sa daligt att det kdnns outhardligt,
har sjalvmordstankar eller sjadlvmordsplaner - kontakta en psykiatrisk
akutmottagning eller ring 112.

Egna anteckningar
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VOL-SCHEMA

Ett VOL-schema kan vara ett bra schematiskt sétt att anteckna vad man vet
om ett &mne, vad man vill veta mer om och avslutningsvis vad man har lart
sig ndr arbetsomradet ar fardigt

Vet

Vill veta

Lart mig
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ARBETA MED ORD OCH BEGREPP Kapitel:

ord/begrepp forklaring exempelmening
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ORDLISTA

Ord & begrepp att ta reda pa och kéinna till
Dessa ord tas ocksa upp i respektive kapitel.

adrenalin hypotalamus psykologiskt
amygdala hogkénslig
antropolog rafekdrnorna
apatisk instinkt receptorer
art insula relevant
arvsanlag reproduktion
arvsmassa jagare-samlare
autonoma nervsystemet schizofreni
KBT self-efficacy
BDNF kompetent serotonin
binjurarna kortisol signalsubstanser
blodfetter sjalvkansla
blodsocker lycka sjdlvuppfyllande
blodtryck lyckofalla profetia
spektrum
cerebrospinalvitska metaanalys social fobi
monoton stresshormoner
DNA-traddar mutationer stressystemet
dopamin stroke
dynamisk nedstimd survival of the fittest
neuroticism sympatikussystemet
endorfiner neurovetenskap sympatiska
evolution noradrenalin nervsystemet
syncentrum
flaskhalseffekt ofrdnkomlig somnproblem
fight or flight oféranderlig
fobi omvérld tinninglober
fysiologiskt trauma
fysisk panik typ 2-diabetes
panikattack
gener panikdngest "vara torr bakom
grooming pannloben oronen”
parasympatiska vitalitet
hpa-axeln nervsystemet
helikopterperspektiv personlighetsdrag WHO
hierarkier placeboeffekt
hippocampus plasticitet akomma
hpa-axeln posttraumatisk stress angest
hypofysen psykisk odet
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EXPERTGRUPP - HEMGRUPP: REDOVISNING

Nu ska ni bli experter pa det kapitel ni fatt er tilldelat. Alla i gruppen laser
hela kapitlet, sa att ni ddrmed behérskar helheten.

Det ni laser kommer ni ha nytta av i uppféljande skrivuppgifter samt nar ni
ska presentera innehallet i kapitlet f6r hemgruppen.

Alternativ:

Utvecklad redovisning med jamférande killa

Nar ni last kapitlet ska ni soka efter ytterligare en kélla som bekréftar den
fakta Anders Hansen har gett er. Det gor ni for att 6ka er trovardighet. Darfor
ar det ocksa viktigt att vélja en trovardig kélla. Den kélla ni hittar ska ni
ndmna i er redovisning, till exempel genom att sdga "att det hdr stdmmer
bekrdftar dven Kim Bengtsson, eftersom hon/han kommit fram till liknande
resultat i sin undersékning 'Konsten att md bra’ frdn 2023. Visa/berétta ocksa
konkret vad den personen kom fram till.

Exempel pa innehdll som kan finnas med i er redovisning, detta
bestammer ni tillsammans i klassen:

En kortare enkétstudie pa ert omrdde dér ni formulerat relevanta fragor

som klassen har fatt svara pd och dar ni fatt fram ett resultat som ni
redovisar och drar slutsatser ifrdn. Redovisa med hjilp av en tabell eller
diagram.

Presentationstekniskt hjdlpmedel i form av en keynote/power point eller

liknande.

En intressant inledning som innehéller en retorisk fraga, ett pastdende

eller ett uppseendevickande och passande citat.

En medveten avslutning i form av en anafor, liknelse eller metafor.

Alla i gruppen skriver sin version av kapitlets bla sidor, och presenterar

det i expertgruppen. Ni véljer sedan ut en som presentas for klassen/
hemgruppen.

En praktisk 6vning kopplat till omradet.

Annat ndmligen:
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EGNA ANTECKNINGAR
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