Grymt Fett

- en filmserie om
tonarshjarnan

Forsta hur tonarshjarnan
fungerar utifrdn fem teman:

1. S6mnen

2. Kompisar & familj

3. Kicken — om beldningar
4. Kanslor

5. Larandet



Lararhandledning med forslag pa elevévningar till
Grymt fett - en filmserie om tonarshjarnan

Tonaringar kan i ena stunden vara fullt resonabla och férstandiga vuxna och i den andra galet
risktagande. | filmserien Grymt fett forklaras forskningen om tonarshjarnan pa ett lattfattligt och
popularvetenskapligt satt. Forskningen presenteras utifrdn fem teman; sémn, kompisar & familj,
kicken — om bel6ningar, kédnslor samt larande.

Med filmserien Grymt Fett vill vi vacka intresset for och sprida kunskap om hur tonarshjarnan fungerar.
Filmserien har ett neurovetenskapligt perspektiv, vilket handlar om nervsystemets byggnad och
funktion i hjarnan. Det innefattar bland annat biologiska, psykologiska och kognitiva kunskaper om
omradet.

Tanken &r att filmserien ska kunna anvandas i biologi- och naturvetenskapsundervisningen pa hég-
stadiet och gymnasiet. Filmserien &r ocksa tillganglig for féraldrar, andra vuxna som méter tonaringar
samt tonaringarna sjélva. Filmserien ar uppbyggd for att framja intresset for larande om hjarnan och
forstaelse for hjarnans betydelse pa tonaringens beteende. De fakta som presenteras i filmserien ar
de senaste resultaten fran den hjarnforskning som bedrivs i varlden och sambanden mellan hjarnans
férmaga och ungas beteende forklaras.

| denna lararhandledning ger vi forslag pa évningar som kan anvéndas i klassrummet som komplement
till avsnitten. Varje avsnitt ar cirka 8 minuter langt.

Hjarnans utveckling

Den manskliga hjarnan &r det mest avancerade biologiska system vi k&nner till. Tidigare trodde man att
den mest intensiva utvecklingen av hjarnan skedde fram till 8-9-ars aldern. Nu vet man att tonarstiden
innehaller en minst lika intensiv utveckling och delar av hjarnan &r inte fardigutvecklad férrén vid 25-30
arsaldern. Det vet vi tack vare ny teknik som gor det mgjligt att studera den levande hjarnan, dar vi nu
kan f6lja hjarnans utveckling bade utifrdn dess struktur och dess funktion under hela livet.

Hjarnan bestar av hundratals miljarder nerv- och stédjeceller, sammankopplade med varandra och
som kommunicerar via synapser (kontaktytor). En cell kan ha fran ett hundratal upp till en miljon
synapser som férmedlar impulser till och fran cellen. Samtidigt kan synapsernas egenskaper forandras
beroende pa hur de anvands, nagot som betecknas som plasticitet (formbarhet). Denna egenskap
skapar forutsattningar till att hjarnan, i ett samspel mellan arv och miljo, kan utvecklas under var
barndom, fortsatta lagra kunskaper och erfarenheter nar vi ar vuxna och kompensera for vart aldrande,
sjukdom och skada. Plasticiteten gor att vi kan utveckla hjarnans funktioner till en automatiserad niva
dar vara férmagor kan utforas snabbt med hdg precision samtidigt som vi har en simultankapacitet att
hantera flera uppgifter samtidigt.

En funktion som uttrycks i form av en tanke, kénsla eller handling ar resultatet av ett samspel mellan
mer eller mindre specialiserade olika omraden i hjarnan. Man talar har om att hjarnan &ar ett hierarkiskt
system bestdende av parallella, utspridda, funktionella natverk.

Hjarnan ar samtidigt en integrerad del av var kropp. Den medvetna upplevelsen blir ett resultat av
tankar och kanslor i samspel med var kropp. Upplevelsen kan ségas besta av en inre verklighet som
férmedlas via kroppen, hjarnans olika funktioner och det som férmedlas via vara sinnen av verkligheten
runtomkring oss. Vi kan planera framat och forestélla oss hur framtiden skulle kunna bli med var
fantasi.

Med andra ord, hjarnan &r oerhért komplex och vi har bara bérjat forstd hur den fungerar. Denna
lararhandledning till filmserien Grymt Fett — om tondrshjarnan avser inte p& ndgot vis att tacka in eller
forklara i detalj allt det som den samlade vetenskapen kénner till. Det som beskrivs i denna lararhand-
ledning &r férenklat och anpassat till malgruppen. Det som formedlas &r dock korrekt med hansyn

till de férenklingar som har gjorts. For den nyfikne och vetgirige hénvisar vi till alla de kallor som finns
tillgéngliga via internet och bibliotek.
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Kopplingar till laroplanen fér grundskolan respektive gymnasiet*

Filmserien férklarar hjdrnans funktion ur biologisk, psykologisk och kognitiv synvinkel.

Det ger en bild av hjarnans fantastiska forméga och ger konkreta kopplingar till de
vardagliga situationer som tonaringarna ofta befinner sig i. Forhoppningsvis vacker det en
nyfikenhet att vilja lara sig mer om hjérnan.

Filmserien ber6r centrala delar for biologiundervisningen for arskurs 7-9 och belyser samband som ror
hjarnans funktion och ungas beteende. Kunskapskrav inom biologin fér arskurs 7-9 ar att eleven har:

e Grundlaggande/ Goda/ Mycket goda kunskaper om biologiska sammanhang

¢ Kan enkelt identifiera samband/ féra resonemang som visar pa forhallandevis komplexa samband/
visa pa komplexa samband som ror manniskokroppens byggnad och funktion.

Filmserien berdr dven flera centrala delar for undervisningen i naturkunskap och biologi i gymnasie-
skolan. Inom naturvetenskapsprogrammet ska eleverna ges mojlighet att utveckla intresse for naturvet-
enskapliga fragestallningar och de ska fa ta del av aktuella forskningsrén inom relevanta omraden.

Undervisningen i kursen biologi (2) ska ge eleven mgjlighet att utveckla:

¢ Fysiologi hos méanniskan (...). Organsystem och deras uppbyggnad, funktion och samspel. Hormon-
system och nervsystemets reglering av organismen.

Undervisningen i naturkunskap ska ge eleven mgjlighet att utveckla bland annat:

¢ Kunskaper om olika livsstilars konsekvenser saval for den egna hélsan som for folkhalsan och
miljon.

e Kunskaper om manniskokroppens uppbyggnad och funktion samt dess vaxelverkan med omgivningen.

Kunskapskrav fér bade naturkunskap och biologi 2 pd gymnasiet ar att eleven:

e Kan Oversiktligt/ utforligt/ utforligt och nyanserat diskutera fradgor med naturvetenskapligt
innehall som har betydelse for individ och samhalle.

Ovanstdende omraden behandlas i filmserien och det ger eleverna en bra grund fér egen reflektion och
for att fora resonemang kring de teman som filmserien tar upp.

For larare och annan skolpersonal finns filmserien och lararhandledningen att bestélla gratis pa
utbudet.se. Filmserien finns ocksa tillgangliga for alla p& astrazeneca.se, klicka pa fliken Vart ansvar/
Samhallsstéd fér att komma vidare till Young Health Programme dér filmerna finns.

*) Férordning (SKOLFS 2010:37) om laroplan fér grundskolan, forskoleklassen och fritidshemmet samt Skolverkets féreskrifter (SKOLFS
2011:19) om kunskapskrav fér grundskolans @mnen.

Forordning (SKOLFS 2011:144) om laroplan fér gymnasieskolan, Férordning (SKOLFS 2010:14) om examensmal fér gymnasieskolans
nationella program, Férordning (SKOLFS 2010:261) om @&mnesplaner fér de gymnasiegemensamma dmnena.
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Rekommendation

De olika avsnitten i filmserien [Ampar sig val att anvéndas var for sig, men introduktionen

i avsnittet S6mnen (ca en minut) rekommenderas som en orientering. Varje avsnitt ar cirka

atta minuter langt och kan med férdel anvandas som en inledning till en diskussion eller efter
en genomgang av &mnet i klassrummet. Forslag pa fragor och diskussionspunkter finns i detta
material och sékerligen finns det ytterligare material att kombinera med.

Om forslagen pa elevévningar

For varje avsnitt ges forslag pa elevovningar utifran omradena Fragor och svar, Diskutera samt Vardera.
Dessa beskrivs nedan. Férutom de féreslagna évningarna, s& kan skrivuppgifter kopplas till saval
diskussionsfragorna som till de olika filmavsnitten. D& filmavsnitten finns tillgangliga pa internet, sa kan
eleverna ges i uppgift att redogéra for eller reflektera kring en eller flera av filmavsnitten. Inledningsvis
ges ocksa forslag pa nagra generella fragor, dar det inte finns nagot ratt/fel eller bra/daligt, utan dar
eleven ges mojlighet att forma en egen asikt, samt nagra inledande fragor som géller for hela filmserien.

¢ Fragor och svar. De kan anvandas for att satta igdng en férdjupning dar eleverna sjélva far ska
mer kunskap. De kan ocksa anvandas vid olika typer av prov. Fragor och svar ska ses som ett stod
i undervisningen, men anpassning maste ske efter respektive arskurs krav och férmaga. Fragor
och svar ar i huvudsak baserade pa innehallet i respektive filmavsnitt. | text blir innehallet dock mer
koncentrerat och sammandraget an i filmavsnittet.

¢ Diskutera. De 6ppna fragorna kan anvandas pa flera séatt; som rubrik dar eleven sjalv far skriva om
egen upplevelse eller egen asikt om fragan, eller for diskussioner i mindre eller stérre grupper. Med
diskussionsfragorna inbjuds eleverna till att reflektera kring sin egen situation.

e Viardera. Dessa 6vningar &r av tva typer; 4-horn och skala. Varderingsovningar ar ett enkelt satt att
baérja reflektera kring det egna beteendet utifran de fakta som presenteras i filmavsnitten.

¢ 4-horn-6vning innebar att eleverna far ta stalining till ett pastdende och stélla sig vid ett specifikt
svar (hérn). Dar vidtar 1&mpligen en diskussion inom gruppen om varfér man har valt det hérnet,
den asikten.

- Nasta steg, om man sa vill, &r att de olika hérngrupperingarna forklarar for sina kamrater om
varfér man har valt just sitt horn.

- Darefter kan man ge utrymme for eleverna att vélja om horn. Kanske vill nagra byta efter att ha
hort karmraternas argument?

- Eleverna kan ocksa reflektera kring férdelning i hérnen; ar det nagot hérn som har manga
elever, medan nagot annat horn saknar elever? Varfor? Ar fordelningen en miniatyr av fordel-
ningen i samhéllet, eller &r klassen unik i det har avseendet? Vad tror eleverna?

¢ Skal6vning innebar att eleverna ska ta stallning till ett pastdende och avgora var pa en skala
"haller med - héller inte med” som de befinner sig. Vi har angett ytterlighetsvardena, vilket gor att
var och en sjalv far vardera och definiera skalans punkter. Gor 6vningen fysiskt, det vill saga, lat
eleverna sjalva bli skalans punkter.

- Folj lampligen upp med fragor varfor de finns pa sina respektive skalnivaer, eller Iat dem
redogodra i skrift fér hur de har resonerat. Vad vager fér och vad vager mot? Vad kravs for att
eleven ska flytta sig ett steg upp eller ner pa skalan (om det &r majligt)?
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Generella fragor

Nedanstdende fragor kan anvéndas till alla avsnitt. De ar av reflekterande karaktar och inget
ratt/fel eller bra/daligt finns. De kan anvandas inledningsvis i en diskussion eller som rubriker
fér en skrivande 6vning.

e o &> w0 DN

Vilken ar din forsta tanke efter att ha sett avsnittet?
Vad i respektive avsnitt tyckte du var mest intressant?
Vilket avsnitt gav dig mest nya kunskaper?

Vad vill du lara dig mer om?

Beskriv filmserien med nagra adjektiv.

Med vem skulle du vilja diskutera filmseriens innehall?

Inledande fragor

Nedanstéende fragor galler for hela filmserien, men de tre forsta relaterar till den inledande minuten i
avsnittet om Sémnen.

Vad trodde man om hjarnans utveckling fér bara ca 15 ar sedan?
Man antog da att hjarnan slutade att utvecklas tidigt under barndomen.

Vilken &r den huvudsakliga orsaken till vara kunskaper om hjarnans utveckling idag?

Den huvudsakliga orsaken &r de olika avbildningstekniker (exempelvis magnetréntgen (MRT),
positron emissions tomografi (PET), electroencefalografi (EEG)), som nu ger mojligheter att studera
den levande hjarnan hos manniskor i alla aldrar. Med dessa tekniker kan vi f& en bild av hur
hjarnans struktur och funktion utvecklas.

Vad har de senaste arens hjarnforskning visat?
Hjarnans utveckling ar valdigt utdragen over tid. Speciellt genomgar hjarnan en andra utvecklings-
vag under tonaren, som fortsatter upp i 25-30 ars aldern.

Vad innebér det att hjarnan ar plastisk?
Hjarnan ar ett dynamiskt och formbart (plastiskt) organ. Under vissa perioder, som tonaren, s &r
den &n mer formbar. Hjarnan utvecklas i ett samspel mellan vara arvsanlag (gener) och milj6.

Hur fungerar hjarnan?

Var hjarna ar det mest avancerade biologiska system vi kanner till. Den &ar oerhért komplex och

vi har precis borjat forsta hur den fungerar. Ett mycket kort svar pa en stor fraga handlar om att
hjarnans mer eller mindre specialiserade omraden samspelar med varandra hela tiden. Det ar alltsa
inte bara ett omrade eller en del av hjarnan som ar involverad i vara tankar, minnen och handlingar,
utan flera. Till exempel, doften av en appelkaka aktiverar ett omrade, men bilden som kommer

upp framfér 6gonen av mormor kommer fran andra delar av hjarnan. Suget och 6nskan om att ata
kakan kommer fran ytterligare andra delar. Tillsammans ger de oss en helhet kring dppelkakan.
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Fragor och svar

1. Vad ar somn?

S6mn &r ett naturligt tillstdnd dar vakenhet, medvetenhet och muskelaktivitet &r sankt och man
reagerar inte lika latt pa yttre stimuli. Nar man sover pendlar man mellan djup s6mn dér man ar
valdigt avslappnad och inte drémmer, till en ytligare niva dar man drémmer och musklerna ar mer
aktiva. Inledningsvis ar den djupa sémnen mer uttalad, langre fram under sémnen blir véxlingarna
snabbare mellan de djupa och ytliga faserna. Slutligen vaknar man spontant eller vacks av att en
yttre eller inre stimuli.

2. Vad hander i kroppen nar vi sover?
S6mn &r bra for bade hjarnan och kroppen. Det som sker &r:

e Kroppens vavnader byggs upp. Nar man sover 6kar inséndring av hormoner (tillvdxthormon,
testosteron) som bygger upp kroppens vavnader, t ex celler, proteiner, muskler.

e Kroppens och hjarnans energidepéer fylls pa.

e Forsvaret mot bakterier och virus (immunforsvaret) stéarks sa att man inte lika latt blir sjuk (till
exempel férkyld).

e Det ar ocksa troligt att celler i hjarnan som &r skadade tas om hand.

* Amnesomsittning och kroppstemperatur sjunker och effekten av hormoner som bryter ner
kroppens véavnader minskar. Detta leder till att sémnen blir ett energisparande tillstand.

¢ Inlarning och minnen. Under sdmnen sker en bearbetning av dagens handelser. Gammal
kunskap underhalls och inlarning framjas genom att man bearbetar de intryck man haft i vaket
tillstdnd och rensar bort de intryck som inte behdver vara kvar.

3. Ar sémnen extra viktig under tonaren?

Ja. Det beror pa att uppbyggnaden av kroppen och hjarnan har en stark utveckling under den har
perioden. Dessutom, en hjarna som inte har fatt sova tillrackligt blir "6versomning”, vilket gor att
kontrollen éver kédnslocentrum minskar.

4. Hur lange behdver man sova nar man ar tonaring?

Under tonaren 6kar behovet av somn d& bade kropp och hjarna utvecklas. | snitt behdver en
tondring sova 8 timmar per natt.

5. Tonaringar vill generellt sett férandra sin dygnsrytm och sova langre pa morgonen och vara
vaken langre pa kvillen. Vad beror det pa?

De specifika orsakerna till forskjutningen av insomnandet kédnner man inte till, men viljan att vara
vaken langre pé kvéllarna innebéar en senare insomning och ett senare uppvaknande.

6. Vad hander om man sover for lite?
Om man sover for lite paverkas olika funktioner i hjarnan och kroppen.

e Kortsiktigt blir man trétt, sémnig och orkar inte lika mycket som om man har sovit tillréckligt.
Man kan fa problem att lara sig nya saker, att minnas, kommunicera och man far en samre
formaga att planera. Kreativiteten paverkas ocksa.

¢ Pa langre sikt kan balansen i kroppen och hjarnan rubbas vilket paverkar &mnesomsattning,
hormonutséndring och immunférsvar sa att man blir mer mottaglig for infektioner och andra
sjukdomar.

e Somnbrist ar en viktig faktor bakom depression (se vidare avsnittet om kanslor).
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Diskutera

Reflektera for dig sjalv eller diskutera med andra, en eller flera av foljande fragor.
¢ Vad hander hos dig nar du inte far tillrackligt med somn? Ge exempel.
¢ Hur manga timmar brukar du vanligtvis sova per natt?

Vardera

Vad tycker du? Gor en eller flera 6vningar och reflektera éver savél din egen asikt som vad
kamraterna anser.

4-h6rn-6vning:
Laurence Steinberg sager (ca 4.27 min in i avsnittet) att:

"Vij vet fran val genomférda studier att tonaringar behéver cirka atta timmars sé6mn per natt fér
att fungera optimalt.”

Pastaende: Jag prioriterar medvetet sémnen och ser till att 14 tillréckligt mycket sémn.

Alternativ:

e Haller helt med

e Haller delvis med

¢ Haller inte alls med

¢ Vet ej/ ingen uppfattning

Haller eleverna med? Varfor gor de det, eller varfor gor de inte det?

4-ho6rn-6vning:
Torbjorn Akerstedt sager (ca 6.41 min in i avsnittet) att:

“Det &r ingen tvekan om att stdndig uppkoppling leder till att man blir mer stressad. Den viktigaste
mekanismen i stress &r att oroa sig fér vad som skall hdnda. Oavsett om det &r att g4 till tandldkaren i
morgon eller ha ett prov, eller bara det att man férvéntar sig viktiga telefonsamtal (...) Ar det s& att man
ska vara beredd att bryta sémnen, da kommer sémnen att bli mycket ytligare (...) da far man inte den
rétta aterhamtningen”.

Pastaende: Sociala medier och kravet pa tillgénglighet pdverkar min sémn.
Alternativ:

e Haller helt med

o Haller delvis med

¢ Haller inte alls med

e Vet ej/ ingen uppfattning

Haller eleverna med? Varfér gor de det, eller varfér gor de inte det?
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Kompisar och familj

Fragor och svar

1. Vilka funktioner sitter i pannloberna?
Pannlobernas olika omraden har betydelse for formagan att satta upp mal och planera, satta
en personlig pragel pa beteende samt ger forutsattningar till ett handlande med omdéme. Har
regleras funktioner som koncentrationsférmaga, aktivt tinkande, sprak, inlarning, minnen och att
man kan beh&rska impulser och kénslor.

2. Vad hander i pannloberna under tonaren?
Det sker férandringar i flera olika omraden i hjarnan under tonaren, men de storsta forandringarna
man ser ar i pannloberna. Man kan beskriva det som att pannloberna trimmas f6r att bli s& effek-
tiva som mdjligt.

¢ Mangden gra hjarnvavnad minskar (nervceller, synapser) samtidigt som vit hjarnvavnad
(myeliniserade nervtradar/banor) 6kar, vilket leder till en effektivisering av kommunikationen
mellan nervcellerna och ger utrymme for inlérning.

¢ Kopplingarna mellan hjarnbarken i pannloberna och andra delar av hjdrnan 6kar, vilket ger pann-
loberna mojlighet att utdva mer kontroll eller reglering av aktivitet frdn dessa omraden.

¢ Dopaminaktiviteten i pannloberna 6kar.

3. Vad menas med beteende?
Beteende brukar definieras som formagan till ett handlande och beskrivs vanligen i relation till
omgivningen. Handlandet bygger pa muskular aktivitet som kan vara mer eller mindre med-
vetet styrd. En individs beteende paverkas av den information som man far via sina sinnen
(yttre ledtradar), det som péagar aktivt (tankar, minnen, kanslor) och den sociala situation som
man befinner sig i. En stor del av vart beteende styrs alltsd av pannloberna, "beslutsfattarcentrum”
i hjarnan. Eftersom pannloberna mognar senare jamfért med omraden som ar kopplade till kanslor,
sa paverkas tondringarnas beteende i hogre utstrackning av kénslor &n vuxna. Darfér kan tonéring-
arna ibland vara inkonsekventa i sitt handlande.

4. Under tonarstiden okar frigérandet fran féraldrarna. Vilka orsaker till det namns i avsnittet?

Det handlar om att under en relativt kort period i livet gbra sig redo att klara sig sjalv. Man ska
ldmna sin "flock” och hitta en ny, det vill sdga hitta den position man ska ta som vuxen. Alla de
férmagor som kravs for att man ska klara av det, behdver da vara pa plats och under tonarstiden
testas och trimmas dessa forméagor. Tonarshjarnan reagerar alltsa starkare pa intryck av kompisar
an av foraldrar. De relationer man bygger under tonarstiden ar férberedande for det sociala
sammanhang som man kommer att tillhéra under vuxenperioden.

Diskutera

Reflektera for dig sjalv eller diskutera med andra, en eller flera av foljande fragor.

e Beratta om en situation dér kénslorna har styrt dig.
e Vad &r det du valjer bort nar du véljer att anvénda tiden till olika sociala medier?
e Hur vill du att vuxna ska vara for att hjalpa dig igenom tonarstiden?

Sarah Jayne Blakemore sager (3.23 in i avsnittet) att:
"Tondringar kan bli véldigt engagerade i fragor som handlar om tro, och vilken musik de gillar, vilka

PRl

kldder de béar och vad de tillhér fér "grupp”.

¢ Vad péaverkar dina val och ditt satt att vara?

Sarah Jayne Blakemore sager (6.04 in i avsnittet) att:

“Mobbning 6kar enormt i bérjan av tondren, frdn 11-drséldern och framat. Kanske &r det en hemsk
foljd av, ndstan en negativ biverkan av, att tondren &r en tid da det ar viktigt att skapa sig en plats i sin
sociala grupp.”

¢ Har du sett eller upplevt en mobbningssituation? Om s&, hur hanterade du det?
e Vad kan du gobra, och vad kan andra goéra, for att férhindra mobbning?
¢ Hur skiljer sig en mobbningssituation pa natet fran en i "verkliga” livet?
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Vardera

Vad tycker du? Gor en eller flera 6vningar och reflektera 6ver savél din egen asikt som vad
kamraterna anser.

4-h6rn-6vning:
Eva Henje Blom sé&ger (ca 2.07 min in i avsnittet) att:

”Idealen férédndras via sociala medier, till exempel krav pa hur man ska se ut eller hur framgéngsrik man
ska bli eller pa vilket sdtt man ska lyckas. De kraven skruvas upp och tondringen jamfér sig med de som
har varit enormt lyckosamma istéllet for att jdmféra sig med alla andra.”

Pastaende: Kraven utifran, fran andra, paverkar min upplevelse av stress.
Alternativ:

¢ Haller helt med

e Haller delvis med

e Haller inte alls med

¢ Vet ej/ingen uppfattning

Haller eleverna med? Varfor gor de det, eller varfér gor de inte det?

4-h6rn-6vning:
Laurence Steinberg séger (ca 6.40 min in i avsnittet) att:

"Varje gang en ny teknik har inférts, sa har vuxna sagt att den ar skadlig fér ungdomar. Man sa det om
tv, om rock’n’roll. (...) Man sa det om tecknade serier. (...) Frdgan &r vad de inte gér nér de ldgger sa
mycket tid pa det hér.”

Pastaende 1: Jag vet hur mycket tid jag ldgger ner per dag pa olika typer av medier (telefon, TV,
internet etc).

Alternativ:

e Haller helt med

e Haller delvis med

e Haller inte alls med

¢ Vet ej/ingen uppfattning

Haller eleverna med? Varfor gér de det, eller varfor gor de inte det? Hur mycket tid handlar det upp-
skattningsvis om?

Pastaende 2: Jag har gjort medvetna val kring hur mycket tid jag ldgger ner pé sociala medier
respektive pa annat.

Alternativ:

¢ Haller helt med

e Haller delvis med

e Haller inte alls med

¢ Vet ej/ingen uppfattning

Haller eleverna med? Varfor gor de det, eller varfor gor de inte det?

Grymt Fett — en filmserie om tonarshjarnan, sida 9




Kicken - om beléningar

Fragor och svar

1. Varfor har vi en tonarsperiod?
Manniskan har en lang barndom, l&ngre &n nagot annat daggdjur. Det man vet idag &r att det inte
hade varit funktionellt att fodas med en fardigutvecklad hjarna eftersom den skulle behéva vara
sa stor for att kunna rymma allt fran bérjan. Den langa barndomen med en formbar hjarna skapar
forutsattningar for att, i ett samspel mellan arvsanlag (gener) och miljo, sa kan hjarnan utvecklas
och intelligenser och andra férmagor kan formas. Tonarsperioden sammanfaller med féréndringar
i hjarnan.

2. Varfor kan det vara kul att gora farliga saker, framfor allt under tonaren?
Evolutionen har gett oss ett kansligt beloningssystem. Normalt sett &r sddant som vi upplever som
positivt ocksa sadant som haller oss vid liv. Under tondrstiden sker manga férandringar i kroppen.
En av dessa ar férdndringar ar att beldningssystemet i hjarnan &r mer aktivt. Men, vid samma tid
ar fortfarande de beslutande funktionerna i hjarnans pannlober, omogna. Det innebér att vi har en
omogen sjalvkontroll och impulskontroll, "bromsarna” fungerar inte riktigt, och darfér kan kanslo-
impulser och de beteenden som foljer pa kanslan lattare fa ett dvertag. Tonarstiden blir da en tid av
Okat risktagande. En annan férandring &r 6kningen av dopamin. Dopamin &r speciellt viktigt for var
upplevelse av njutning och beléning (se mer om dopamin nedan).

3. Vad ar dopamin?
Dopamin &r en kemisk budbarare (signalsubstans) i hjarnan. Den ingar i manga viktiga funktioner,
som till exempel vakenhet, koncentrationsférmaga, motivation, motorik, bestraffning, bel6ning,
inlarning, gladje och entusiasm. Dopamin ar mycket viktigt fér funktioner som regleras av hjarnans
beléningssystem. Den har betydelse for var motivation och de kénslor som & sammankopplade
med beldning och bestraffning. Positiva upplevelser, som nar man njuter av god mat och nar man
har kul, frisdtter dopamin i hjarnans beléningssystem. Ibland kan man tala om en dopamin-kick.
Men, aven skadliga beteenden kan paverka frisattningen av dopamin vilket kan leda till olika former
av beroenden.

4. Vad ar hjarnans bel6ningssystem?
Det ar ett natverk av omraden i hjarnan. Natverket har till uppgift att stimulera inlarning av
beteenden som ar kopplat till beléning, det vill sdga det man njuter och mar bra av, som till
exempel att ata, att dricka, ha sex, lyssna p& musik och att ha kul, samt bestraffning. Hjarnans
beloningssystem stracker sig fran hjarnstammen, via centrala karnor av nervceller i storhjarnan
och ut i pannloberna. Dessa omraden har olika funktion:

¢ beldningssituationer (hjarnstammen)

e radsla, ilska och kénslominnen (amygdala)

¢ kanslotillstdnd och beroende (accumbens karnan)

e |ust (septum)

e motivation; viktigt ndr man fattar beslut (insidan av de framre delarna av pannloberna).
Flera av ovanstdende omraden ingar ocksa i den struktur i hjarnan som kallas det limbiska

systemet.

5. Vad ar det limbiska systemet?
Det limbiska systemet ar en utstrackt struktur av nervceller och nervtrddar i hjarnan. Det stracker
sig fran insidan av tinningloberna (amygdala, hippocampus) upp mot de framre delarna pa insidan
av pannloberna (frdmre cingulum). Centralt i denna struktur ligger hypothalamus som reglerar
livsviktiga funktioner som upprétthaller kroppens inre balans. Det limbiska systemet reglerar bland
annat:

e drifter och motivationsbaserade tillstand

¢ inlarningsférmaga

e kanslor

¢ balansen mellan kroppens olika organsystem

Dessa funktioner ar grundlaggande for var 6verlevnad och fortplantning.
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6. Vad ar beroende?
Det som karakteriserar ett beroende &r att man behdver mer och mer av det som utgér
beroendet, exempelvis en viss handling eller en substans (exempelvis drog). Har man ett
beroende, sa hander féljande:

e man mar daligt nir beroendet inte tillfredsstalls

¢ kontrollen tappas, mer och mer tid gar at till beroendet

e sociala aktiviteter paverkas (vanner, familj, skola, arbete)
e svart att sluta trots att man vet att det man gor ar skadligt

Beroende kan vara av manga olika typer: tréning, sex, shopping, droger, pengar, nikotin, alkohol,
mat, spel med mera. Den gemensamma namnaren &r att, ndr dessa foreteelser har blivit till ett
beroende, sa okar det frisattningen av dopamin i hjarnans beléningssystem. Man kan saga att
“hjarnans beldéningssystem ar kidnappat”.

Diskutera

Reflektera for dig sjalv eller diskutera med andra, en eller flera av foljande fragor.

Hjéarnans beléningssystem beldnar oss aven for beteenden som &r skadliga fér oss. Laurence
Steinberg séger (ca 3.01 min in i avsnittet) att:

"Vii brukar jgmféra det med en bil dédr gaspedalen fungerar, men som inte fatt ndgra bromsar &n.”.

e Har du varit i en riskfylld situation, dar du tycker att du tog en ondédig risk eller att du skulle ha agerat
pa ett annat s&tt? Hur skulle du vilja géra om du hamnade i den situationen igen?

¢ Vad ger dig en beldningskansla/en kick? Skulle det kunna skapa ett beroende hos dig? Vad skulle i
sa fall krdvas och vad behoéver du i s fall vara uppmarksam pa for att det inte ska bli ett beroende?

Vardera

Vad tycker du? Gor en eller flera Gvningar och reflektera 6ver saval din egen asikt som vad
kamraterna anser.

Skalévning:
| avsnittet sager berattarrosten (ca 0.35 min in i avsnittet) att:

”... under tondrsperioden ar det kul att géra farliga saker...”.
Markera pa skala 1-5, dar 1 &r "haller inte alls med” med och 5 ar "haller absolut med”.

Haller eleverna med? Varfor/varfor inte? Hur paverkar det elevernas vardag? Vad ar *farliga saker”
fér eleverna?

Skalévning:
Laurence Steinberg séger (ca 5.00 min in i avsnittet) att:

“Statistiken visar att de som bdrjar bruka sadana medel tidigt i puberteten oftare utvecklar ett miss-
bruk, jdmfért med personer som anvdnder samma medel i samma méngd, men som tar dem senare.”

Fraga: “Hur troligt ar det att du, efter att ha sett detta avsnitt, kommer att undvika, eller minska,
beteenden och substanser som “kidnappar hjgrnan”?”

Markera pa skala 1-5, dar 1 &r "inte alls troligt” med och 5 &r "mycket troligt™:

Varfor/varfor inte? Hur paverkar det elevernas vardag?
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Fragor och svar

1. Vad ar kéanslor?
Kénslor ar en psykologisk term som beskriver den medvetna upplevelsen av tankar och det
som sker i kroppen. Exempel pa kanslor ar ilska, lycka, avsky, radsla, karlek, gladje, sorg och
forvaning. Kanslor ger information om omgivningen och hur man mér. Man férmedlar samtidigt
hur man mar till andra i omgivningen och motiverar till olika beteenden exempelvis flykt och forsvar.
Hjarnans beldningssystem och det limbiska systemet &r mer aktiva under tonaren. Eftersom det &r
pannloberna som reglerar kanslor och beteende och dessa inte ar fullt utvecklade under tonaren,
kan kénslorna bli starkare och lattare fa ett 6vertag. (For mer information se avsnitt Kompisar och
familj, fraga 3)

2. Vad ar en depression?

En depression &r ett sinnestillstdnd dar man ar nedstamd och l4tt far angest. Man kan kanna sig
trott, orolig och ha stark angest. Det finns flera kriterier pa vad som ingar i en depression.

F6r mer lasning om depression hos unga hanvisas till Vardguiden (vardguiden.se/Sjukdomar-och-
rad/Omraden/Sjukdomar-och-besvar/Depression-hos-unga).

3. Varfor ar kdanslorna extra starka under tonarstiden?
De omraden i hjarnan som skapar vara kanslor gar pa hogvarv for att vi ska vaga prova alla nya,
okanda saker som vuxenlivet innebar. Hos en tondring ar dopaminaktiviteten i hjarnan hogre an
hos en vuxen.

4. Vilka faktorer namns i avsnittet som orsak till att allt fler mar daligt under tonarstiden?
Kanslorna upplevs mycket starkare under tonéren eftersom den delen av hjarnan &r extra pa-
kopplat. Man kan uppleva osékerhet pa om man duger infor sin omgivning och att inte kanna sig
som en del i gruppen kan vacka valdigt starka kanslor. Det handlar ockséd om att duga som man ér,
utan att behdva varderas efter prestation. Sjalvkanslan behoéver byggas upp utifran den man
ar som individ.

5. Positiv férstarkning, vilket innebar att man uppmarksammar och berémmer en bra presta-
tion, och uppmuntran till sport och tavling, har en baksida, enligt Eva Henje Blom, vilken?
Far man i huvudsak uppmarksamhet och berom fér saker som man gor, s kommer sjalvkanslan i
huvudsak att vara baserad pa prestation/utseende/"duktighet”. Inte pa vem jag &r. Det gor att man
kan bli extra sarbar fér misslyckanden.
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Diskutera

Reflektera for dig sjalv eller diskutera med andra, en eller flera av foljande fragor.
¢ Vad innebar det att ma bra for dig?
e Vad betyder bra sjalvkansla fér dig? Vad behdvs for att du ska k&nna (&nnu) béttre sjalvkansla?

¢ Vad tror du behovs for att minska antalet unga som mar psykiskt daligt? Vad kan du sjélv gora for
att sa sker?

e | avsnittet sags det att sociala medier innebér att man lever sitt liv valdigt 6ppet och inte l&dngre kan
latsas gilla nagot. Innebar sociala medier att vi skapar ett 6ppet och arligt samhalle?

e Hur upplever du att ett misslyckande, pa exempelvis ett prov, paverkar dig?

Vardera

Vad tycker du? Gor en eller flera 6vningar och reflektera 6ver sévél din egen asikt som vad
kamraterna anser.

4-horn-6vning

Eva Henje Blom s&ger (ca 3.03 min in i avsnittet) att:

"Tondringar dr ocksa mer kdnsliga &dn vad vuxna dr fér vad andra ménniskor tycker”.
Pastaende: “Vad andra i min &lder tycker &r viktigt fér mig.”

Alternativ:

e Haller helt med

e Haller delvis med

e Haller inte alls med

¢ \et ej/ingen uppfattning

Haller eleverna med? Varfor gér de det, eller varfor gor de inte det?

Skal6vning:
Frida J6énsson séger (ca 4.47 min in i avsnittet) att:

"Facebook &r ju... typ, ett skadespel. Alla skriver ju bara de mest intressanta och mest roliga grejorna.”
Markera pa skala 1-5, dar 1 &r “haller inte alls med” med och 5 &r "haller absolut med”.

Haller eleverna med? Varfor/varfor inte? Hur paverkar det elevernas vardag?
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Fragor och svar

1. Vad hédnder i hjarnan nar vi lar oss?
Né&r vi lar oss nagot nytt, som ett sprak eller att cykla, omformas var hjarna. Det sker tack vare
hjarnans formbarhet, sa kallad plasticitet. Den har formbarheten, plasticiteten, kan beskrivas pa
tre nivaer:

¢ nervcellernas formaga att kommunicera med andra nervceller (den synaptiska signaléverféringen)
¢ nervcellernas sammankoppling med varandra (inom ett visst omrade i hjarnan, lokala natverk)

¢ hur olika delar av hjarnan &ar aktiveras samtidigt nar vi gér nagot (funktionella natverk dar olika
omraden i hjarnan &r sammankopplade med varandra)

Dessa tre delar ger oss formagan att lara oss saker och ting och det &r sjélva lagringsprocessen
som vi bendmner inl&rning.

2. Hur lar vi oss?
Inlarning kan ske pa flera satt. Tva vanliga satt ar foljande:

e Genom sa kallad fardighetstraning (icke-deklarativa minnet), som att skriva eller cykla. Det ar
beteenden som man Iar sig att utféra, men som man inte kan beskriva i detalj med ord hur
man gor.

e Genom att l&ngtidsminnet (deklarativa minnet) trader in. Forst registrerar hjarnan informationen
(handelse, tanke eller kénsla) och darefter bearbetas/lagras det. Den langvariga lagringen utgor
ett minne som vi sedan kan anvénda oss av och uttrycka i ord. Det handlar om saker vi sjélva
ar medvetna om i vart minne t ex personliga minnen och erfarenheter (episodiska minnen) och
faktakunskap (semantiska minnen).

Nar kunskapen val sitter dar kan man ta fram det man lart sig i form av minnen och féardigheter.

3. Hur lange i livet kan vi lara oss nya saker?
Nya kontaktytor (synapser) och nervbanor bildas kontinuerligt under livet. Det vi anvander och
har nytta av stérks och det som vi inte anvénder tillbakabildas.

4. Vilka tips ger Martin Ingvar i avsnittet for hur man kan motivera sig sjalv att lara sig?
Hans tips gar i tva steg:

1. Sé&g till dig sjalv att "jag ar intresserad av detta, jag tycker att det ar roligt och det &r kul
att kunna”.

2. Skriv ner tre ord om varfor det vore bra att kunna en viss sak/omrade.

5. Vilka verktyg anser Martin Ingvar vara de viktigaste for kanslan av att kunna nagot i skolan?
Att "kunna ldsa, kunna rdkna — de &r de viktigaste verktygen fér att ha kdnslan av att jag dr kung
ndr jag gér i skolan”, sager Martin Ingvar. Det beror pd att kdnslan av att kunna och kanslan av att
forsta, har starka kopplingar till hjarnans beléningssystem.
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Diskutera

Reflektera for dig sjalv eller diskutera med andra, en eller flera av foljande fragor.
| avsnittet sager berattarrdsten (ca 5.44 min in i avsnittet) att:

"Med internet och datorernas herravélde, har tonaringarnas ldrandemiljé féréndrats i grunden. Vi lar
overallt. (...) Resultatet har blivit att en stor del av ansvaret for att hdnga med och utbilda sig, har
hamnat pa individen och pa tonaringen sjélv.”

o Haller eleverna med?
e Hur stor del av ansvaret for utbildning ligger hos den enskilde individen och hur mycket ligger pa andra?
¢ Om andra, vilka ar "de” — de som har ansvar for att |ara nagon nagot?

¢ Finns det skillnader, exempelvis pa vad det &r man lar sig (till exempel att cykla eller om hjarnans
utveckling), eller pa vad man tycker eller vilken instéllning man har?

e Vad tycker eleverna &r en god larandemiljé?

Martin Ingvar sager (ca 6.38 min in i avsnittet) att:
"Det finns flera sétt att géra en ny sak som man ska ldra sig roligare”

¢ Har du nagot exempel pa nar det &r kul att lara sig saker?
e Vad &r kul och vad ar inte kul att l&ra sig? Varfér, om, ar det en skillnad?

Vardera

Vad tycker du? Gor en eller flera 6vningar och reflektera 6ver sévél din egen asikt som vad
kamraterna anser.

Skalovning:
Zheng Yi sager (ca 4.36 min in i avsnittet) att:

"Lérare méste védgleda dem [barnen] i studierna, men stélla rimliga krav pa dem. Man ska stélla krav,
men fér stor press gor att barnen kan tréttna pa att studera.”

Markera pa skala 1-5, dar 1 ar "haller inte alls med” med och 5 ar "haller absolut med”.

Haller eleverna med? Varfor/varfor inte? Hur paverkar det elevernas vardag?

Skalévning:
| avsnittet sager berattarrdsten (ca 5.44 min in i avsnittet) att:

"Med internet och datorernas herravélde, har tonaringarnas ldrandemiljé féréndrats i grunden. Vi lar
overallt. (...) Resultatet har blivit att en stor del av ansvaret for att hdnga med och utbilda sig, har
hamnat pa individen och pa tonaringen sjélv.”

Pastaende: "Det dr mitt ansvar att ldra mig saker.”

Markera pa skala 1-5, dar 1 ar "haller inte alls med” med och 5 ar "haller absolut med”.

Haller eleverna med? Varfor/varfor inte? Hur paverkar det elevernas vardag?
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Initiativtagare till Grymt Fett — en filmserie om tonarshjarnan

Initiativet till filmserien kommer fran AstraZeneca inom ramen for Young Health Programme, vilket ar en
global satsning pa ungas hélsa. Las garna mer pa younghealthprogrammeyhp.com.

Medverkande forskare

De medverkande forskarna arbetar vid universitet i Sverige, Storbritannien, USA samt Kina.
Asikterna de framfor &r deras egna och de &r inte knutna till AstraZeneca:

e Sarah Jayne Blakemore —UCL Institute of Cognitive Neuroscience, London, Storbritannien
e Eva Henje Blom — Karolinska Institutet, Stockholm, Sverige

e Martin Ingvar — Karolinska Institutet, Stockholm, Sverige

e Laurence Steinberg — Temple University, Philadelphia, USA

e Zheng Yi - Beijing Anding Hospital, Beijing, Kina

e Torbjorn Akerstedt — Stockholms Universitet/Karolinska Institutet, Stockholm, Sverige

Produktion
Filmserien med tillhérande material &r producerat och framtaget 2012.

Projektledning: Caroline Oberg och Tove Engstrém, AstraZeneca

Manus och regi samt produktion av filmserien: Mikael Agaton, Agaton Television
Vetenskapligt ansvarig: Per Hamid Ghatan, Karolinska Institutet och AstraZeneca
Text i tillhdrande material: Carina Lénnebring, AstraZeneca

AstraZeneca &r ett av varldens ledande bioldkemedelsféretag. Vi arbetar med forskning,
utveckling, tillverkning och marknadsféring av lakemedel.

swwelboid YijesH bunop
POQUIZBIISY

P



