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Hjéirnan,

Vem bestammer i din hjarna?

Du har en hjarna som kan tanka, planera och fatta smarta beslut. Men du har ocksa en
hjarna som alskar snabba kickar — godis, likes och spel. Bérja med att ldsa sidan 102-103 i
boken. Dar far du bland annat lara dig att hjarnan bestar av flera olika delar som vill olika
saker. GOr darefter arbetsbladen.

Innerst finns reptilhjarnan. Den styr till exempel var radsla, nyfikenhet och var langtan
efter beloningar. Allra ytterst sitter pannloberna - den tankande delen av hjarnan. Det ar
den som hjalper dig att halla fokus, tanka logiskt och fatta kloka beslut.

Ibland vill reptilhjarnan och pannloberna at olika hall. Da kan det kdannas som att hjarnan
brakar med sig sjalv. | PULS Biologi far du lara dig varfoér det ar sa — och hur du kan trana
dig pa att fa battre hjarnbalans.

.

Arbetsblad 1: Vad skulle din hjarna saga?
Reptilhjarnan vs Tankande hjarnan

Instruktion: Fyll i pratbubblorna med vad
reptilhjdrnan och pannloberna (den tinkande
delen) skulle sdga i olika vardagssituationer.

Situation 1: Det plingar i mobilen mitt under lektionen
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Reptilhjarnan Pannloberna
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Situation 2: Du har laxor men borjar tanka pa ett spel
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Reptilhjarnan Pannloberna

Situation 3: Du ar supertrétt men scrollar anda
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Reptilhjarnan Pannloberna

Vilken del av hjarnan vinner oftast hos dig?
Varfor tror du att det blir sa?
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Arbetsblad 2: Hjarnbalans, sortera dina vanor
Reptilhjarnan vs Tankande hjarnan

Instruktion: Hér dr 10 saker du kanske gor varje vecka.

Sortera dem i tva grupper:
« Bra for hjarwnan

» Mindre bra fér hjarnan (om det blir for mycket)

Sitt ett kryss i rétt ruta.

Bra for hjarnan Mindre bra for hjarnan

1 L&saenbok

Sitta vid skarm hela kvallen

Trana eller rora pa sig

Lyssna pa musik

Plugga samtidigt som du scrollar

Sova minst 9 timmar

Spela hela natten

Ata frukost

W 0 N &o& u1 »p W N

Vara tyst en stund och vila hjarnan

10 Skarmtid sen pa kvallen

11 Skratta och umgas med kompisar
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Facit: Hjarnbalans

Bra for hjarnan Mindre bra for hjarnan

-

Lasa en bok

Sitta vid skarm hela kvallen

Trana eller rora pa sig

Lyssna pa musik (i lagom dos)

Plugga samtidigt som du scrollar

Sova minst 9 timmar

Spela hela natten

Ata frukost

W 0 N &o& u1 »p W N

Vara tyst en stund och vila hjarnan

10 Skarmtid sent pa kvallen

11 Skratta och umgas med kompisar
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Lararstod: Hjarnan, skarmarna och du

s N
Syfte med 6vningen
Att 6ka elevernas kunskap och forstaelse for att vara vardagliga beslut pdverkar hjarnan
och vad vi kan gora far att fa hjarnbalans. Detta i relation till bland annat skarmvanor,
fokus, vila och vara vardagliga val.

. J

Sa har kan du lagga upp lektionen:

1. Start - Lisning och introduktion (10 min):
Lét eleverna ldsa sidorna 102-103 i PULS Biologi
innan ni borjar. Darefter: Lds introduktionstexten
hogt eller visa den pé tavlan.

Diskutera: "Nar marker du att hjarnan vill olika saker
samtidigt?”

2. Arbetsblad 1 - Pratbubblorna (15-20 min):
Eleverna jobbar enskilt eller i par. Diskutera efterat
i helklass, vilka bubblor kidnde flest igen sig i?
Bonusfraga: “Vilken hjarna vinner oftast och varfor?”

3. Arbetsblad 2 - Sortera vanor (15 min):
Eleverna jobbar individuellt eller i mindre
grupper. Lyft fram att inget ar 100 % ratt eller
fel, det viktiga ar balansen.

Diskutera: Finns det nagot du kan dndra pa redan
denna vecka sa att hjarnan far vila mer?”

4, Avslut och reflektion (5-10 min):
Lat eleverna skriva ett “hjarnalofte”, en liten
forandring de vill testa.
Exempel:“Jag ska lagga mobilen i ett annat rum
nar jag pluggar”.

Fordjupningsfragor att stélla i klassrummet
« Varfor tror du att hjarnan gillar snabba beléningar?
» Vad dr det som gor det sa svart att sluta scrolla?

« Hur kadnns det i kroppen nér hjarnan far vila?

Vad skulle hdanda om vi bara lyssnade pa reptilhjarnan?

» Hur kan vi hjalpa varandra i klassen att fa mer hjarn-
balans?

Tips till undervisningen

« Knyt gdrna an till andra @mnen (t.ex.
svenska - skriva dagbok, idrott — rorelse &
halsa, teknik — hur appar designas for att
fanga hjarnan).

« Lat eleverna skapa egna figurer for “reptil-
hjarnan” och “tankande hjarnan”.

« Anvand exit tickets: “Vad har jag lart mig
om min hjarna idag?
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FORDJUPNING

Reptilhjarnan vill spela och skrolla

Forskaren Sissela Nutley &r nyfiken pa hur
hjarnan har utvecklats under miljontals ar.
Har forklarar hon att hjarnans delar ar olika
gamla och hur det kan géra att vi blir arga
nar vi forlorar i spel.

Hjirnstammen arbetar alltid

Det mesta som hjarnan ansvarar fér behover
vi aldrig bry oss om. Det galler till exempel
andningen, pulsen, amnesomsattningen
och dygnsrytmen. De funktionerna styrs
automatiskt fran hjarnstammen, hypotalamus
och tallkottkérteln. Nervcellerna i de omradena
har direkt kontakt med nerverna i ryggmérgen.
Fran ryggmargen gar signaler med information
ut till resten av kroppen.

Hjarnstammen utvecklades hos arter som
fanns for 250 miljoner ar sedan.

102 MANNISKOKROPPEN

stora hjdrnan

pannloberna

reptilhjarnan

Reptilhjarnan ir blixtsnabb

En mycket viktig del av hjarnan &r vad som
ibland kallas reptilhjarnan. Den bestar av
omraden i hjarnstammen, mellanhjarnan och de
aldsta delarna av stora hjarnan. Reptilhjéarnan
fungerar pa samma satt hos oss manniskor som
den gor hos reptiler som ormar och &dlor. Fran
reptilhjarnan styrs var nyfikenhet, vér radsla och
vart sokande efter beléningar.

Just att vi kan kdnna nyfikenhet och radsla
och vilja fa beloningar ar mycket viktigt for var
overlevnad. Nar vi blir skramda, till exempel av
ett hogt ljud, ska kroppen reagera blixtsnabbt.
Det ar darfor vi kan skrika och sla larm, springa
i vag eller ducka innan vi ens har hunnit fundera
over vad vi ska gora. Vi ar forprogrammerade att
gora vissa saker utan att tanka.

Reptilhjarnan borjade att utvecklas for Gver
150 miljoner ar sedan.
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Reptilhjdrnan gillar beléningar Pannloberna dr ocksé ansvariga for att lugna
ner reptilhjarnan sa att vi till exempel kan tanka:
"Asch, det var nog bara sopbilen som tomde glas
som at s& dar hogt.”

Pannloberna mognar langsamt och ar inte
helt fardiga forran vi ar cirka 25 &r gamla.

Det ar reptilhjarnan som gor att det &r svart

att stanga av ett spel eller sluta skrolla nar vi

egentligen har tankt att gora det. De spel och

appar som vi ofta fastnar i har utvecklats for

att satta i gang aktivitet i just reptilhjarnan.
Spel och appar riktar in sig pa var nyfikenhet

genom information, inldgg och vloggar. De Hitta den digitala balansen

riktar ocksa in sig pa var radsla for att missa Ménniskans pannlober har bara varit sa
nagot eller for att hamna utanfér gemenskapen. utvecklade som de &r nui40 000 ar. | jamforelse
Spel och appar triggar vart sokande efter med hjarnstammen och reptilhjérnan ar det
beldningar, som poéng, levels, likes och ganska kort tid. Det betyder att vi inte alltid har
kommentarer. Det har kan vara bra att kanna kontroll 6ver de nyare delarna i hjarnan. Sa fort
till, sa att vi forstar varfor det ibland &r svart vi ar hungriga, trétta eller kéra blir pannloberna
att stanga av mobilen eller spelet. nedprioriterade. De &r ju inte lika viktiga for

var 6verlevnad som de éldre delarna i hjarnan.
Pannloberna téinker lugnt Det &r darfor vi ibland kan bli jattearga om vi till

exempel forlorar i ett spel.

Det ar bra om vi kan hitta satt att begransa
vara digitala aktiviteter, sa att de inte tar mer tid
an vad vi sjalva vill eller mar bra av. Det galler
aven vuxna.

Innanfér pannan sitter pannloberna. De gor att
vi kan halla kvar var uppmarksamhet vid nigot,
ldra oss lasa, rakna, tanka logiskt och forsta
samband mellan orsaker och konsekvenser.

Biologi
w

< e % Reptilhjarnan gor att det kan vara svart att slita sig fran skarmen.
Sida hamtad ur
PULS Biologi 4-6.
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