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Inledning

Den hédr handledningen védnder sig till larare arskurs 6-9.

I Depphjdrnan for unga beskriver Anders Hansen och Mats Wanblad hur véra
kénslor uppkommer och varfér de finns. Ibland kan vi kdnna oss deppiga
utan att forstd varfor. Det beror pa att hjarnan ar utvecklad i en annan tid, en
tid nér hot och faror sdg helt annorlunda ut fér ménniskan. Boken férklarar
varfor det inte behover vara nagot fel pa oss ndr vi mar daligt, det kan till och
med vara bra.

Lararhandledningen fungerar som ett komplement till boken. Den
innehéller samtalsfragor till texten, ord- och begreppsférklaringar och
kopieringsunderlag.

Handledningen &dr dven ett stod nidr man arbetar med sakprosatexter och ger
tips pd hur man kan ge eleverna verktyg for att ta sig an, férstd och LASA och
SKRIVA sakprosa.



Arbetsgang

FORE LASNINGEN AV BOKEN

Depphjdrnan fér unga ar skriven av Anders Hansen och Mats Wanblad. Vilka
ar de? Ta hjilp av texten pa s. 128 i boken och av forfattarportréatten pa s. 271
handledningen. S6k i tryckta eller digitala uppslagsverk och &ven pa internet
efter exempelvis artiklar. Betona vikten av att eleverna har sina "kéllkritiska
glaségon” pa sig ndr de gor sokningar pa internet.

Diskutera tillsammans:

- Titeln - vad séger den?

- Titta pé bilden pa omslaget - vad vill den férmedla?
- Las baksidestexten - vad berdttar den?

- Vad verkar boken handla om?

- Vad har vi for forkunskaper i amnet?

FORE LASNINGEN AV VARJE KAPITEL
Forbered ldsningen genom att lata eleverna:
- ldsa kapitelrubriken och dess underrubrik
- lasa rubrikerna i kapitlet

- titta pd bilderna och ldsa texterna som finns i bilderna.

Diskutera tillsammans!



UNDER LASNINGEN AV VARJE KAPITEL
Ge eleverna i uppgift att under ldsningen:
- anteckna nyckelord
- skriva upp meningar som &r extra viktiga
- skriva fragor pa det de inte forstar
- sld upp ord for att forsta

- ldsa om ord och meningar.

EFTER LASNINGEN AV VARJE KAPITEL
- Till varje kapitel finns Samtalsfragor (se s. 13). Diskutera och reflektera
tillsammans!

- Vad tyckte eleverna var det mest intressanta och tdnkvérda i varje kapitel?
Motivera gdrna och diskutera i grupp.

EFTER LASNINGEN AV HELA BOKEN

Ta hjilp av sammanfattningen i kapitlet Ja, man mdste kdnna s@ mycket hela
tiden pa s. 124-125 i boken.

Lat eleverna sammanfatta boken:

- Vad handlade boken om?

- Vad var viktigast i texten?

- Vad ville texten séga till lisaren - vad var budskapet?

- Vad har eleverna lart sig - vad vet de nu som de inte visste tidigare?

Diskutera tillsammans!



Lasstrategier vid lasning av sakprosa

Man laser pa olika sétt, dels beroende pa vilken typ av text det ar, dels be-
roende pa textens syfte. Depphjdrnan for unga ar en faktabok som innehéller
faktatext, det vill sdga sakprosa. Syftet med att ldsa sakprosa ar att 6ka sin
kunskap och forstéelse f6r det man ldser om. Sakprosa innehéller &mnes-
specifika ord, komplexa ord och begrepp.

Ga igenom olika lasstrategier, se nedan, med eleverna. Diskutera vilka tek-
niker eller strategier som passar att anvanda vid ldsning av Depphjdrnan fér
unga och NAR de ska anvindas.

Las ocksé avsnittet under rubriken Arbetsgdng (s. 4). Dar beskrivs hur ni arbe-
tar med texten fore, under och efter lasning.

OVERSIKTSLASA

Nar man behover fa en 6verblick av vad texten handlar om ar det bra att for-
bereda sig innan man bérjar lésa.

Hur gor man?

+ Ga igenom innehallsférteckningen (om det géller en hel bok).
« Las rubriker och underrubriker.

- Titta pa bilder och las bildtexter.

- Lds baksidestexten (om det géller en hel bok).

« Las inledningar och avslutningar pa varje kapitel (om det &r en hel bok)
eller avsnitt (om det ar ett kapitel). Dar star ofta det viktiga.

Varfor dversiktsldsa?

Du letar efter viss information som gar att hitta i ménga olika texter. Det tar
alldeles for 1dng tid att l4sa igenom allt. Genom att dversiktsldsa f&r du snabbt
en uppfattning om vad texten handlar om. Du férbereder ocksé hjairnan pa
vad den ska arbeta med.



SOKLASA

Lasningen gar ut pa att hitta specifika detaljer eller ett speciellt ord i texten,
till exempel en siffra, ett namn eller en plats. Man letar efter det man vill veta
utan att lasa allting.

Hur gor man?

Se ordet - till exempel "angest” som forekommer manga génger i boken -
framfor dig. Lat 6gonen soka efter ordet genom att 1ata blicken glida 6ver
texten. Du behéver inte ldsa varje rad frdn vénster till hoger.

Varfér sokldsa?
Du kanske letar efter information om just dngest. D4 sparar du tid genom att
sokldsa. Nar du har hittat var det star om angest sa djuplaser du.

DJUPLASA

En mer noggrann ldsning av texten. Det kan vara ett stycke eller ett kapitel
som man har soklast och vill ha mer kunskap om, eller som man f6rstar ar
viktigt. Har svarar man pa fragor som kraver analys och reflektion.

Hur gor man?

Djuplédsning ar egentligen vanlig ldsning, att "l4sa pa riktigt”. Las alla ord
koncentrerat och ldngsamt sa att du forstar utan att missa néagot.

- Stanna upp ibland, aterberétta for dig sjalv vad du har last.

« Om du kommer av dig, 14s om eller backa tillbaka.

Varfér djupldsa?
Du vill ldra dig ndgot pa djupet. Du forstdr verkligen det du ldser. Svara ord
och betydelsen av dessa och sammanhanget sjunker in enklare. Texten kdnns

inte lika svar.



OVNING

Lat eleverna ldsa kapitel 3 Skéna kdnslor ... och de ddr andra tyst for sig sjalva.
Uppgiften ar att oversiktsldsa. Diskutera sedan tillsammans vad ni tror att
kapitlet handlar om.

Dérefter ska eleverna sokldsa samma kapitel och soka efter ordet "angest”.

Sedan ar det dags att djupldsa kapitlet. Diskutera hur det kdndes att djupldsa
efter att ha oversiktslast och soklast samma text. Forstod eleverna mer nu
an vid oversiktslasningen? Underldttades djupldasningen av att de férst hade
oversiktslast och soklast?



Skrivstrategier for att skriva sakprosa

Precis som man anpassar lasningen efter texternas sardrag, beh6ver man
anvanda olika strategier for att skriva olika typer av text.

I samband med ldsningen av Depphjdrnan for unga kan det passa att trdna
eleverna i skrivstrategier och har just faktatexter/sakprosa. Nér eleverna lar
sig kdnna igen texters specifika drag, lar de sig ocksa att anvdnda text for
olika &ndamal.

Sakprosatexter kan ha ett eller flera av dessa syften:

- Att beskriva - till exempel nyhetsartiklar och broschyrer.
- Att instruera - till exempel manualer och recept.

- Att forklara - till exempel faktatexter.

- Att argumentera - till exempel insdndare och debattartiklar.

BESKRIVANDE TEXT

Syfte:
Presentera och férmedla information och fakta.

Struktur:
« Rubrik - beskriver innehallet i texten.

« Underrubriker - beskrivningar i stycken av olika saker som har betydelse
for det aktuella &mnet.
« Avslutning - ndgonting speciellt.

Den beskrivande texten innehaller ofta amnesspecifika ord.



INSTRUERANDE TEXT

Syfte:
Att instruera hur ndgonting ska goras.

Struktur:
+ Rubrik - talar om vad instruktionen géller.

- Lista pa vad som behdvs for att genomféra instruktionerna.
« Instruktioner steg for steg i kronologisk ordning eller i punktform.

Den instruerande texten har ofta illustrationer eller foton som visar hur in-
struktionen ska genomfdras.

FORKLARANDE TEXT

Syfte:
Forklara hur ndgot fungerar och varfoér det hdander. Tolka ett fenomen eller en
héndelse.

Struktur:

« Rubrik - talar om vad som ska forklaras och ar ofta ett pastdende eller en
fraga.

+ Inledning - definierar vad som ska férklaras.
» Forklaringar i olika steg.

Den forklarande texten har ofta bilder som stddjer innehdllet. Den innehaller
tidsord, sambandsord och beskrivande verb i nutid.
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ARGUMENTERANDE TEXT
Syfte:
Overtyga ndgon om en &sikt/ett budskap eller évertala ndgon att géra eller
handla pa ett sarskilt satt genom att presentera olika argument. Det kan till
exempel vara en dsikt om en samhéllsfréga eller en politisk fraga.

Struktur:

 Rubrik - talar om innehallet i texten.

« Argument - stodjer asikterna/budskapen.
« Avslutning - knyter ihop séacken.

Den argumenterande texten innehaller ofta bindeord och "foér det forsta”, "for
det andra”, "dessutom” med flera.

11



OVNING

Eleverna ska skriva en argumenterande text med hjilp av det de har last och
lart sig i Depphjdrnan fér unga och argumentera for exempelvis ndgon av dessa
pastdaenden:

- Att férvianta sig att alltid vara lycklig ar orealistiskt.
» Det &r bra att f6rstd sina kénslor.
 Kéanslorna radsla och oro ar viktiga.

 Det dr bra att kdnna "lagom” stress.

Fysisk aktivitet skyddar mot depression och angest.

Hjarnans viktigaste uppgift dr att hjdlpa oss att 6verleva.

Detta ska de gora i form av en debattartikel, som stdd finns en mall som kopie-
ringsunderlag 1.

En debattartikel dr en argumenterande text dar man tar stdllning till och
argumenterar for en viss fraga. Med sakliga och tydliga argument foérséker
skribenten 6vertyga ldsaren om en viss fréga.

Debattartikeln skiljer sig frdn andra argumenterande texter, som krénikan

eller insdndaren. Den ar mer saklig och mindre personlig. Alla pastdenden ska
underbyggas med fakta.
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Samtalsfragor

INLEDNING: MASTE MAN KANNA SA MYCKET HELA TIDEN?
Vad ar var hjarnas viktigaste uppgift?

- Vad menar forfattarna med att "kédnslorna ar hjarnans redskap”?

« Varfor ar det bra att forsta sina kanslor?

« Nu nér du har last det har kapitlet, kan du svara pa fragan som ocksa
ar kapitelrubriken: Maste man kdnna sa mycket hela tiden? Diskutera

tillsammans! (Ta gdrna upp fragan igen efter att ha last hela boken och
jamfor svaren.)
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KAPITEL 1: DU AR EN OVERLEVARE

Fram till f6r nagra tusen &r sedan levde ménniskan i flockar om 100-150
personer. Medlemmarna i gruppen hade stérre chans att 6verleva om de
hade olika egenskaper. Varfor?

Hur ser det ut i dag? Varfor behovs det fortfarande olika personlighetstyper
i en grupp?
Vilka hot ar hjarnan utvecklad for att klara av? Varfoér?

Nar vi levde pé savannen var ensamhet ett hot. Varfér? Jamfér med hur det
ar i dag. Tror du att patvingad ensamhet kan vara skadlig?

Varfor ar kdnslorna rédsla och oro sa viktiga? Vad skulle kunna hdnda om
de kédnslorna inte fanns? Kan du ge ett exempel?

14



KAPITEL 2: DET DAR MED KANSLOR

Kan man verkligen sdga hur och var kédnslor skapas? Kan du berédtta mer om
det?

Forklara ordet "magkénsla”. Ge exempel pa en situation dir din magkénsla
fick styra.

Varfor fungerar reklam som &r riktad till vdra kanslor battre &n reklam som
riktas till vart férnuft?

Téank pa vad som stod i kapitel 1, att alla personligheter beh6vs i en grupp.
Hur kan ndgon som dr hogkénslig vara viktig i gruppen - exempelvis i
klassen, familjen, kompisgdnget eller sportlaget?
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KAPITEL 3: SKONA KANSLOR - OCH DE DAR ANDRA

» Varfor bor kdnslan av att vara lycklig vara kort och ga éver ganska fort?
Kan vi inte fd vara glada hela tiden?

» Varfor har olika kéanslor olika syften och uppgifter?

« Hur kommer det sig att vi mdnniskor kdnner oss hotade oftare &n
nodvandigt?

» Kan du foérklara begreppet "lagom stress”? Kan det verkligen vara bra att
kdnna stress 6ver huvud taget?

» Vad ar angest egentligen? Vad ar skillnaden mellan att ha &ngest och att
kdnna sig orolig?

» Vad menas med att amygdala dr hjarnans larmcentral?

« Hur kan det hjédlpa att beskriva och sitta ord pa sina kdnslor ndr man mar
déligt? Vad ar det som hédnder i hjarnan da?

- Kanner du igen dig i att det ar laskigt att g& pa kalas? Kan du komma pa
nagra liknande situationer nadr nagot har varit otdckt och du har fatt hjalp
med att komma 6ver det? Eller om du inte fick hjalp - hur kdndes det?

« Varfor ar det bra att f6rstd varfér man dr radd f6r nagot eller varfér man
har dngest?

Efter ldsning av kapitel 3

+ G4 igenom 6vning 1 pa s. 40 i boken. Prova och 6va tillsammans.
Fler andningsévningar hittar du pa s. 24 i handledningen.

. Angest ar inte farligt, men ibland kan dngestkanslor bli s starka att de dr
jobbiga att leva med. Vilken hjilp kan man séka d4? Hur ska man ga till
véga och vart vinder man sig?

Fragor av det hér slaget kan komma upp nédr som helst under ldsningen av
boken, ta da upp och informera och diskutera dem nar det behévs. Info om
vart man vander sig om man behéver hjilp finns pa s. 28 i handledningen.
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KAPITEL 4: VARLDEN SER INTE UT SOM DU TROR

Hur paverkar hjdrnan véar sjalvbild?

Forklara ordet "grupptryck” och ge exempel fran din vardag. Hur kan
grupptryck paverka var hjdrna och vdra minnen?

Vad gor hjarnan nér vi sover?
Varfér kommer vi inte ihdg allt vi har varit med om, sett och gjort?

Har du ndgot minne fran tidig barndom? Varfér tror du att du kommer ihag
just det och inte ndgot annat som hénde vid den tiden?

Vad menar forfattarna med att "de minnen du helst vill glémma 4r de som
ar viktigast for hjarnan att komma ihdg”?

Varfor kan det vara bra att prata om hemska minnen?

Vad kan hédnda om man latsas att det hemska aldrig har hént, att man
skjuter hdndelsen ifran sig?

Varfér kan vi inte alltid lita pa den bild vi har av omvérlden? Vad ar det i
hjarnan som gor att den bilden ibland blir skev?

17



KAPITEL 5: INBILLADE OCH VERKLIGA HOT

Vi gdr tillbaka dnnu en géng till det som stod i kapitel 1, att alla
personligheter behévs i en grupp. Hur kan de som har hjdrnor som
bergsbestigarna i Annapurna vara viktiga i gruppen?

Hur kommer det sig att vi reflexmassigt reagerar pa mat som luktar illa och
pa minniskor vi méter som hostar och nyser?

Vad ar en fobi? Om vi ser tillbaka pa vara férfader, hur kunde "fobier”
skydda dem?

Varfor kan man ha en fobi foér spindlar, som ju inte ar sarskilt farliga,
samtidigt som man inte dr ett dugg radd for att vara ute i trafiken, dar
maénga faktiskt bade skadas och omkommer?

I en studie fick en grupp barn lyssna pé glad musik och en annan grupp pa
sorglig musik. Darefter gjorde alla ett och samma test dar de skulle hitta ett
monster i en figur. Det visade sig att de barn som hade lyssnat pa ledsam
musik klarade sig battre. Vad berodde det pa?

Varfér kan man vara mer lattlurad ndr man mér bra?

I dag oroar sig manga for klimathot, krig och pandemier. Vara forfaders
radsla handlade mer om hot i deras nédrhet. Pa vilket sdtt har var hjarna
inte hunnit med och anpassat sig till den "nyare typen” av faror?

Pa s. 69 ger forfattarna tips pd hur man kan tdnka och vad man kan gora
for att inte bara tdnka p& hemskheter utan ocksa alla bra saker som hdnder
i varlden, bade nédra dig och langt borta. Diskutera de har sakerna i grupp.
Kom pa egna idéer och delge varandra!

Vad é&r skillnaden mellan depression och sorg? Nar ska man séka hjalp for
att man inte mar bra?
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KAPITEL 6: PAVERKA HJARNAN GENOM KROPPEN

« Varfor beskriver forfattarna olika mekanismer i kroppen och hjirnan som
kan ligga bakom en depression?

Hur kan motion och rorelse gora att du kdnner dig gladare?
- Vad ar terapi? Hur kan terapi hjilpa vid en depression?

- Ibland kan hjadrnan "glémma bort” hur mycket den paverkas av kroppen och
liksom hitta pa egna forklaringar till varfér du mar som du gér. Hur kan det
komma sig?

« Hur lang tid rekommenderar Varldshdlsoorganisationen att ungdomar bor
vara fysiskt aktiva per dag?

- Diskutera tillsammans hur mycket ni rér pa er, bade pé fritiden och i
skolan. Hur mycket idrott har ni pa er skola? Kan ni paverka sé att den
tiden utokas?

Hur kan man peppa ndgon som ar deprimerad att motionera?

- Forklara undertiteln till det hir kapitlet: "Allt 4r delar av samma maskin -
utnyttja det!”

KOM IHAG
Det viktigaste dr att man motionerar, inte hur man gor det.
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KAPITEL 7: EN | FLOCKEN

Vad menar forfattarna med att "tillsammans ar vi starka” och hur kan man
forklara det uttrycket om vi ser tillbaka pad vara forfader?

Varfor ar det sa viktigt med beréring och smek?

Varfor ar det sa viktigt att fa skratta tillsammans? Vad dr det som hander
i hjarnan ndr man skrattar, och framfor allt ndr man skrattar ihop med
andra?

Hur kommer det sig att hjarnan uppfattar ensamhet som ett hot?

Vad kan man gora om en kompis drar sig undan och inte vill trdffa andra?
Vad kan det vara ett tecken pa?

Vad ar det for skillnad mellan att vara for sig sjalv och att vara ensam?
Fundera 6ver situationer och tillfdllen nar det ar skont att vara for sig sjalv.
Diskutera tillsammans!

Kédnner du ndgon som dr mer ensam an hen vill? Hur kan du hjilpa hen?
Vad menas med grupptryck?
Vad kan man gora for att inte falla for grupptrycket?

Vad gor det med oss och véra hjirnor att vi stdndigt paverkas av inldgg i
sociala medier, av influerare med flera?

Varfér mar man béattre om man drar ner pa sin skarmtid?

Hur paverkar @&mnet serotonin var hjarna?

20



KAPITEL 8: ARV OCH MILJO

Forfattarna stéller frdgan: "Ar det arvet, miljoén eller den fria viljan som
bestdimmer?” Vad tror du?

Man fods inte med en depression, daremot med olika hég sarbarhet for att
drabbas. Hur paverkar sarbarheten om vi fir en depression eller inte? Hur
kommer miljén in i detta?

Vad menas med "den fria viljan"? Hur mycket kan du paverka ditt eget
maende och pa vilket/vilka satt?

Vad &r en sjalvuppfyllande profetia?
Vad menas med att vi ofta "tdnker i svart eller vitt”?

Ge exempel pd hur hjdrnan inte riktigt 4r anpassad for att passa den
moderna méanniskan.

Kénslor ar foranderliga - varfor ar det viktigt att tdnka pa?

Efter att ha last det hir kapitlet, hur svarar du pé fragan: "Ar det arvet,
miljon eller den fria viljan som bestdmmer?”
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KAPITEL 9: STRUNTA | LYCKAN - DET AR INTE DEN
SOM GOR DIG NOJD

Vad ar lycka f6r dig? Tycker du att lycka gdr att mata? Diskutera
tillsammans!

Vilka tre faktorer brukar man pésta ar de starkaste skydden mot att ma
psykiskt daligt?

Vad menas med att ha "rimliga férvantningar” och varfér kan det vara
battre dn att ha f6r hoga férvantningar?

Ett recept pa lycka - finns det? Forfattarna féreslar f6ljande:

1. Omge dig med méanniskor som du kdnner dig bekvim med och litar pa.
2. GOr sddant som du uppslukas av och som kdnns meningsfullt.

3. Upprepa!

Har du fler férslag? Téank pa vad du har last i boken.
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JA, MAN MASTE KANNA SA MYCKET HELA TIDEN

- Efter att ha last inledningen till boken stélldes frdgan: "Mé&ste man kénna
s& mycket hela tiden?” Kommer du ihdg vad du svarade da? Skiljer det sig
frdn hur du svarar nu? Fortsatt diskussionen!
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Andningsovningar

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.

KATTEN

Std pa alla fyra, som en katt. Andas dérefter in genom nédsan och kdnn hur
magen svaller och ryggraden sdnks. Andas sedan ut genom munnen och kdnn
hur magen téms och ryggen reser sig igen.

ORMEN

Sitt pa en stol eller pa golvet med rak rygg. Lagg hinderna pa magen och
andas in djupt, rdkna till fyra. Kdnn hur magen svaller. Sldpp sedan ut luften
genom att vdsa som en orm.

ELEFANTEN

Std upp med benen lite isdr. Andas in genom nédsan och lyft armarna som om
de dr en elefantsnabel. Forsok samtidigt f4 magen att svéalla upp. Andas ut och
fér ner armarna. Luta dig lite framat s att "snabeln” sjunker in.

BIET

Placera tungan i 6vre delen av gommen. Andas in genom ndsan. 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 génger.
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ANDAS VAXELVIS MED NASBORRARNA

Hall hégra handen med handflatan framf6r ansiktet. Placera pek- och lang-
fingret i pannan. Tapp igen hoger ndsborre med tummen och andas in genom
din vanstra nédsborre. Tapp sedan igen vanster ndsborre 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.
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Ordlista

Trédna ord och begrepp fran boken genom att anvdnda kopieringsunderlagen 2-3.

amygdala hypotalamus

art hogkéanslig

arvsanlag insula

arvsmassa KBT (kognitiv beteendeterapi)
BDNF kortisol

binjurar mutationer

blodfetter noradrenalin

blodsocker panikattack

blodtryck panikdngest
cerebrospinalvitska pannloben

DNA-tradar parasympatiska nervsystemet
dopamin posttraumatisk stress
evolution self-efficacy

fobi signalsubstanser

gener social fobi

hippocampus sympatiska nervsystemet
HPA-axeln syncentrum

hypofysen tinninglober
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Forfattarportratt

Namn: Anders Hansen
Mina intressen: Musik (spelar gitarr), bécker och skiddkning.

Det hér blir jag glad av: Ndr jag ldr mig ndgot nytt av en
bra bok eller klok person, och en riktigt bra dag pd berget.

Det hir gor mig arg: Krig gér mig inte bara arg utan rasande.

Da kanner jag mig lycklig: Ndr jag skriver, som just nu ndr

jag skriver det hdr.

Tillfallen ndr jag kan kdnna mig deppig: Ndrsomhelst, drligt talat, men sdrskilt
ndr jag inte har sovit ordentligt.

Det hir gor jag nir jag kinner mig deppig: Jag férsdker tinka att det gdr over,
for det dr sd hjdrnan funkar. Kdnslor ska vara dvergdende, annars hade de inte

fyllt ndgon funktion, och det gdller ocksd mérka kdnslor. Att tdnka sd hjdlper inte
alltid, men ibland fungerar det. Om det inte hjdlper brukar jag ta en promenad.

Namn: Mats Wdnblad

Mina intressen: Bdcker, sdklart. Musik, idrott (mest pd tv)
och promenader med café-stopp.

Det hér blir jag glad av: Vidnner och familj. Och ndr ndgon
sdger smarta saker som jag aldrig har tdnkt pd.

Det hir gor mig arg: Folk som tycker sig ha rdtt att tala om

for andra hur de borde leva sina liv.
Da kanner jag mig lycklig: Ndr jag precis ska borja ldsa en bok jag har ldngtat
efter. Mitt barnbarns leende kndcker mig ocksd varje gdng.

Tillfallen nédr jag kan kdnna mig deppig: Stunder dd kdnslan av maktloshet
infor sddant som klimathot och krig drabbar mig dr tunga.

Det hir gor jag nér jag kinner mig deppig: Drar mig undan.
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Tips pa hemsidor och lankar
Bris (Barnens ratt i samhallet) fér barn och unga under 18 ar pa telefonnum-
mer 116 111 alla dagar klockan 14.00-21.00 eller pé chatten hela dygnet.
Jourhavande kompis pa https://www.rkuf.se/fa-hjalp/jourhavande-kompis/

Jourhavande medmaénniska pé telefon 08-702 16 80 alla dagar klockan
21.00-06.00 eller pa chatten séndag-tisdag klockan 21.00-24.00.

Mind Sjalvmordslinjen pa telefon 901 01 eller pa chatt via mind.se dygnet
runt.

Och om man mér s& daligt att det kdnns outhérdligt, eller om man har

allvarliga sjalvmordstankar eller sjalvmordsplaner, kontakta en psykiatrisk
akutmottagning eller ring 112.
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Skrivmall for argumenterande text och debattartikel

RUBRIK - TES Kénslorna rddsla och oro ar viktiga.

INLEDNING Bakgrund och gidrna nigot som fangar
lasarens intresse.

ARGUMENT 1 Argumenten med underbyggnad, ska styrka tesen.
ARGUMENT 2 Argumenten med underbyggnad, ska styrka tesen.
ARGUMENT 3 Det starkaste argumentet skriver man sist.
MOTARGUMENT Ska visa ett argument som gar emot tesen.
MOTARGUMENTET Ska visa att motargumentet inte haller.

SMULAS SONDER

AVSLUTNING Tesen upprepas. Uppmana till handling.

TIPS:

Anvand ...

« ett formellt sprak

- bindeord - for det forsta, for det andra, till sist

- sambandsord - darfor, dock, trots att, dven, eftersom
- verb - tycker, anser.

KOPIERINGSUNDERLAG 1




ORD

Ova ord och begrepp

ORDET BETYDER

ORDET I EN MENING

amygdala

art

arvsanlag

arvsmassa

BDNF

binjurar

blodfetter

blodsocker

blodtryck

cerebrospinalvatska

DNA-tradar

dopamin

evolution

fobi

gener

hippocampus

HPA-axeln

hypofysen
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ORD

Ova ord och begrepp

ORDET BETYDER

ORDET I EN MENING

hypotalamus

hogkanslig

insula

KBT (kognitiv beteendeterapi)

kortisol

mutationer

nervsystemet

panikattack

panikdngest

posttraumatisk stress

self-efficacy

serotonin

signalsubstanser

social fobi

sympatiska nervsystemet

syncentrum

tinninglober
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Egna anteckningar
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