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Hjarnan, skolan, framtiden

Forfattare. Texten i dokumentet ar skriven av och/eller bearbetad av foljande medlemmar i
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Goteborgs Universitet, GU)
¢ Joanna Giota, (professor i pedagogik, forskar inom motivation, sjalvkéansla och larande, GU)
o Carl-Gerhard Gottfries, (professor i neurovetenskap, med speciellt intresse for kanslor och
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e Axel Eriksson (doktor i fysik, Chalmers, projektledare fér neurowebben, konsult pa AF)
o Ulrika Ahlgvist (larare, foreldsare och inspiratér med eget foretag, AB Hjarnberikad)
vilka ocksa ar medlemmar i styrelsen for Neuroforum i Géteborg.
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skriften kan skickas till info@neuroforum.se. Figuren pa omslaget framstalld av Rolf Ekman.
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Forord

Denna skrift vander sig till alla som &r intresserade av framtidens skola (grundskola, gymnasium,
hogskola) och hur den kan utvecklas och forbattras. Den beskriver kortfattat ett antal omraden som
forfattarna (vilka alla & medlemmar i styrelsen for Neuroforum) anser ar mycket viktiga att satsa pa
i framtidens lararutbildning och skola. Till storsta delen ar det omraden som har stark koppling till
de nya ron som kommit fram inom hjarnforskningen, neurovetenskapen och angransande omraden
under de senaste 25 aren. Boklistorna som avslutar varje kapitel innehaller lattillgangliga bocker
som beskriver varje omrade i storre detalj. | de fall det finns svenska versattningar av bocker som
ursprungligen utgivits pa engelska sa anges titeln och artalet pa den svenska Gversattningen.
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Inledning

Kunskaperna om hur vi manniskor fungerar och hur var hjarna fungerar har vuxit explosionsartat
under de senaste 25 aren. Det har varit mer eller mindre en revolution pa omradet. Tack vare
undersokningar med datortomografi och fMRI vet vi idag otroligt mycket mer om hur hjérnan
fungerar, hur minnet fungerar och hur vi manniskor fungerar an vi visste bara 25 ar tillbaka. Enbart
de senaste 10 dren har mangder med viktiga kunskaper kommit fram och saker som tidigare var
diffusa har nu blivit mycket tydligare. Samtidigt med denna utveckling gar utvecklingen rasande fort
nar det galler teknik, digitalisering och Al. Nagra saker som det talas mycket om just nu &r
sjélvkorande bilar, expertsystem, VR-teknik, maskininlérning och konstgjorda neurala natverk. Inom
skolan har den gamla helklassundervisnigen fatt konkurrens av digitaliserade hjalpmedel, appar och
datorprogram. Vad utvecklingen kommer att leda till pa langre sikt vet ingen idag, men det &r viktigt
att vi forbereder oss pa bésta satt for detta.

Idéerna om hur undervisning ska bedrivas och hur skolan ska organiseras och forbattras har aldrig
varit s& manga som nu. Skolan star infér mangder med problem (bl a obehdriga larare, mobbing,
underkéanda elever, psykisk ohalsa, hog arbetsbelastning, 1ag status pa lararyrket, dalig arbetsmiljo
mm). Nya debattartiklar om skolan skrivs néstan varje dag och nya bdcker som diskuterar skolans
framtid kommer varje ar. Inom Neuroforum (tidigare ”Forum for tillampad neurovetenskap™) &r vi
dvertygade om att framtidens lararutbildning och skola maste byggas om fran grunden och att den
maste grundas mycket mer pa alla de nya kunskaper som vuxit fram inom neurovetenskapen och
angransande amnesomraden de senaste artiondena. Dagens lararutbildning och dagens skola
fungerar visserligen bra pd manga satt, allt &r verkligen inte daligt, men den ar anda i stort behov av
fornyelse. Grunden for framtidens skola &r att vi har vélutbildade larare och skolledare. Kunskapen
om hur hjarnan fungerar och hur vi manniskor formas samt hur vi fungerar mentalt och psykiskt &r
synnerligen viktiga komponenter i detta sammanhang som bor fa storre tyngd.

Neuroforum ar langt ifran den enda organisationen som vill forbattra och utveckla skolan och
lararutbildningen pa detta sétt. Det finns flera organisationer som kommit fram till ungefar liknande
slutsatser som vi gjort. Men vi ar kanske den organisation som tydligast arbetat med detta mal. Ett
av huvudmalen med var verksamhet &r att samla, strukturera och sprida nya kunskaper inom
neurovetenskapen i skolvérlden och att ddrmed bidra till utvecklingen av den hjérnsmarta skolan”.
Det ar en skola inom vilken det bland annat finns utrymme for saval intellektuell analys som
emotionell bildning. | denna skrift beskriver vi kortfattat nagra omraden som vi anser &r viktiga att
fokusera pa i framtidens skola och lararutbildning. Det & omraden déar det agt rum en stark
utveckling de senaste 20-25 aren.

Ett litet och kortfattat urval av de kunskaper vi idag har om hjérnan &r foljande: Vi vet idag att
hjarnan &r i hogsta grad formbar och plastisk. Vi vet nagorlunda val under vilka forhallanden vart
minne och vart larande fungerar som bast. Vi har kunskaper om betydelsen av repetitioner,
betydelsen av omgivande faktorer, betydelsen av att fa ratt sorts feedback och annat. Vi vet hur vart
beldningssystem fungerar och vilken betydelse det har i samband med larandet. Vi vet hur stor
betydelse vara forvantningar och vara tankar har for att klara olika utmaningar. Vi vet nagorlunda
val vad som hander i huvudet da vi blir stressade, trétta, glada, arga mm. Vi vet hur latt det &r att bli
offer for droger, alkohol, rokning, godis och spelande. Vi vet vilka risker det finns med
Overanvandningen av datorer, skdrmar och mobiler. Vi vet mycket béttre &n tidigare hur man ska



framja ungdomarnas motivation samt att fordndra och forbéttra sina vanor. Vi vet vilka
omstandigheter som framjar kreativitet och nyfikenhet. Vi vet hur skadligt det ar med stress och vad
den kan stélla till med om den blir kronisk. Vi vet nagorlunda val hur man kan forbattra sin
stresstalighet. Vi vet hur viktigt det & med omvaxling och med att ha roligt i samband med
inlarning.

Vidare: Det finns evidensbaserade metoder for att forebygga olika psykiska problem. Vi vet att olika
hjarnor fungerar olika och att det finns de som &r snabba pa att lara sig nya saker och de som é&r
langsamma. Vi har metoder som bygger pa hur hjarnan fungerar for att forbattra studieteknik, minne
och ldarande. Vi vet hur man ska fa hjérnan att "blomma” och vad som &r viktigt for att locka fram
dess fulla potential. Vi vet den stora betydelsen av god somn och nyttig varierad kost. Vi vet inte allt
om hjarnan, men vi har kommit Iangt pa vagen. Vi vet vilka stora risker det finns med stillasittande
och vilken betydelse fysisk traning har. Vi vet vad man kan astadkomma med optimistiskt tankande,
mindfulness och mental traning. Vi vet betydelsen av lararens forvantningar pa sina studenter. Vi vet
vilken stor roll amygdala, hippocampus och frontalloben spelar i vara hjarnor. Vi vet hur skort vart
mentala psyke ar. Vi vet nagorlunda bra hur vi fungerar under stabila och goda omstandigheter. Men
de flesta har inte sd god vetskap om hur vi fungerar om omstandigheterna omkring oss plotsligt
skulle forandras och forsamras.

Det finns kort sagt véldigt mycket kunskaper som borde kunna utnyttjas och leda till en béttre
fungerande skola. Detta var dnda bara ett mycket litet urval av kunskaper som ar viktiga for larare
och elever. Ett problem ar dock att valdigt manga av alla de nya kunskaper som finns om hur hjarnan
fungerar annu inte diskuteras i nagon storre omfattning pa lararhogskolorna, an mindre lars ut till
eleverna. Vi har, till exempel, ett stort fokus i skolan pa att utveckla studenternas intellektuella
kapacitet, men vi satsar nastan inget pa den emotionella kapaciteten. Saker som kreativitet,
impulskontroll och empati diskuteras nastan inte alls. De flesta studenter far visserligen med sig en
hel del kunskaper fran skolan, men man far inte alltid med sig de saker som é&r viktigast for att klara
livet pa ett bra satt. Manga ungdomar gar ut i livet utan nagon stérre kontroll dver kansloliv och
tankar. Om de har haft tur, bra omsorgspersoner (féraldrar mm) och bra forutsattningar kan det ga
ganska bra dndd. Men manga manniskor fastnar i en negativ spiral, dar olika saker som oro,
missnoje, misslyckanden, depressioner, &tstorningar, drogberoenden, fobier, dalig sjalvkansla,
sjélvskadebeteenden, spelmissbruk, alkoholism, kronisk stress och liknande &r vanligt
forekommande. Manga far aldrig ut allt det de borde kunna fa ut av sina manga ar pa skolbanken.

Det har nyligen beslutats att alla ungdomar i grundskolan ska fa viss undervisning i programmering
av datorer. Det ar jattebra och det ar viktigt! Om vi har kunskaper om programmering sa kommer vi
sakert att kunna hantera datorerna battre i framtiden. Men man kan fraga sig varfor vi inte har
obligatorisk undervisning i hur vara hjarnor fungerar sa att vi dven kan programmera dem med ett
bra innehall? Om vi fick saddan undervisning skulle vi fungera battre som manniskor och vi skulle
kunna hantera var egen hjarna mycket battre. Vi skulle sannolikt fa béattre liv och langre liv. Och
samhallet som helhet skulle fungera battre.

Vilka ar de potentiella vinsterna med en skola, dér pedagoger, larare och skolledare i hégre grad
nyttjar dagens kunskaper inom neurodidaktik, beteendevetenskap och neurovetenskap? Nagra
potentiella vinster ar foljande:

o Det skulle framja studenternas kreativitet, nyfikenhet och motivation.

e Eleverna skulle fa en forbattrad minneskapacitet och forbattrade studieresultat.



e Vi skulle bli battre pa att forebygga stressrelaterade problem. Den psykiska ohélsan hos unga
skulle minska.

e Vi skulle fa en lugnare miljé i klassrum och pa skolor.

e Problem med mobbning i skolor och pa arbetsplatser skulle minska.

e Vi skulle bli battre pa att lugna ned oss sjélva vid behov, fa battre sémn.

e Vi skulle kunna fa battre impulskontroll.

e Vi skulle forsta oss sjalva och andra manniskor béttre och ha battre empati.

e Vi skulle bli battre pa att minska skadliga beroenden.

e  Studenterna skulle fa ett mer langsiktigt tankande.

e Elevernas kénsla av sammanhang (KASAM) forbattras. Deras tillvaro blir mer meningsfull,
hanterbar och begriplig.

e Vi skulle bli battre pa att satta upp meningsfulla mal och styra mot dem.

e Viskulle fa 6kad livslangd, ckad livstillfredstéllelse och dkad social hallbarhet.

e Viskulle fungera battre som yrkesméanniskor, oavsett yrke.
Vi skulle fa ett battre fungerande ledarskap i skolor och pa foretag samt battre formaga att
l6sa konflikter.

Omvant, vilka ar de problem som vi potentiellt kan drabbas av om vi inte gor nagot?

e Vi fortsatter ha elever med dalig impulskontroll.

e Problemen med stress och stressutldsta sjukdomar ¢kar

e Kunskapsnivaerna minskar, vara resultat i PISA-undersokningarna och andra liknande
undersokningar forbattras inte. Sverige halkar efter i valstandsligan.

e Problem med brak, stok och mobbning i skolan fortsatter.

e Vi fortsatter ha problem med elever som inte ser nagon mening med skolan. Problem med
studenter som hamnar snett och viljer ”fel” vég i livet Okar.

o Problem med psykisk ohélsa (utbrédndhet, depression, anorexi mm) kan ¢ka ytterligare.

e Vi blir samre forberedda pa den kommande digitaliseringen och Al-revolutionen.

| denna skrift gor vi som sagt en bred och kortfattad dversikt 6ver nya kunskaper med koppling till
neurovetenskapen och gor ett forsok att peka ut de omraden som vi tror ar viktigast att satsa pa i
framtidens skola. Med framtidens skola menar vi bade grundskola, gymnasium, hdogskola och
universitet. Kunskaperna ar viktiga for att férebygga framtida problem, de behévs for att optimera
hjarnans funktioner, de behdvs for att man ska fa forbattrad livskvalitet och for att man ska forsta
och samarbeta sa bra som mojligt med andra manniskor. Kort sagt behovs de for att skapa “vérldens
bista skola”. Nagra omraden som vi fokuserar pa ar minne, kreativitet, emotik, hjarnplasticitet,
stresshantering, kognitiv psykologi, personlig utveckling och mental tréning. Vi har sjalvklart ingen
mojlighet att i detalj ga in pd de olika omradena och har inte heller mgjlighet att forklara alla
begrepp som vi anvander. Men det &r inte heller meningen eftersom denna skrift framst &r tankt att
vacka debatt och inte att lara ut. De begrepp som vi anvander och de omraden vi beskriver finns
dock utforligt beskrivna i de bdcker vi hanvisar till efter varje kapitel.

Vi som tagit fram detta dokument & medlemmar i styrelsen for Neuroforum i Géteborg (Tidigare
”Forum for tillampad neurovetenskap”). Vi &r en kombination av en fdrening, nétverk och
tankesmedija dar en av vara huvuduppgifter ar att samla, strukturera och sprida viktiga kunskaper
inom dagens neurovetenskap i skolvarlden. De flesta som & med i natverket och/eller i styrelsen ar
aktiva forskare/larare eller har tidigare forskat och undervisat inom omraden med kopplingar till



neurovetenskapen, t ex om Al, neurala nétverk, kreativitet, kanslor, motivation, neurodidaktik,
stresshantering, pedagogik och ledarskap. En del av oss &r inte l&ngre aktiva forskare och har darfor
mer tid att ta del av och 6verblicka hela omradet. Vi kan lyfta hogt med helikoptern och fa ett storre
perspektiv. Vi har ocksa samarbetat i projekt med flera skolor for att fa battre kunskaper av vad som
fungerar och vad som inte fungerar. Bland dessa skolor finns savél forskolor, grundskolor,
gymnasier och universitet/ hogskolor. Nagra exempel pd skolor vi samarbetat med &r
Kattegattgymnasiet i Halmstad (som under flera ar satsat pa att bli Sveriges “hjdrnsmartaste”
gymnasium och lyckats mycket bra med detta), ett flertal grundskolor och férskolor i Halland (bl a
Haverdals byskola, Stentorpskolan och Sofiebergs skola) och med olika program pa Chalmers. Vi
har aven ordnat konferenser och seminarier for att inspirera och féra ut kunskaper men ocksa for att
fa feedback pa den egna verksamheten. Mer information om detta finns pa www.neuroforum.se.

Vad vill vi? Ett av vara mal &r, som sagt, att skolan, lararna och lararutbildningen ska ta till sig de
nya kunskaper som finns idag om hur hjarnan fungerar och anvanda dem. Vi vill inféra kunskaper
om detta i skolan som ett nytt &mne eller som nya moment i andra amnen pa alla nivaer i skolan fran
grundskola till universitet. Om det blir ett nytt &mne sa ar namnet inte det viktigaste. Nagra exempel
skulle dock kunna vara: hjarnkunskap, livskompetens, personlig utveckling eller kombinationer av
amnesord dar orden kreativitet, emotik och livskunskap kan inga.

Var tanke ar att det nya amnet ska fa samma sjalvklara status som etablerade amnen, t ex historia
och samhéllskunskap. Att beskriva allt det som skulle kunna inga i detta nya amne &ar givetvis
omojligt att gora i denna korta skrift. Nagra saker som med fordel skulle kunna inga i den teoretiska
delen av &mnet &r dock foljande:

(1) Kunskaper om hur hjarnan och minnet fungerar: Hjarnans plasticitet, amygdala, hippocampus,
frontalloberna, axoner, neuroner, synapser, dendriter, arbetsminne, Kkorttidsminne,
langtidsminne, medvetandet, det undermedvetna, automatiska processer. Kunskaper om hur
man ska fa hjarnan att fungera sa bra som mojligt (hur man ska f den att ’blomma”).

(2) Kunskaper om hjérnans “produkter” i form av tankar och kénslor: grundkénslor, rédslor, lust
och olust, ménskliga behov, impulskontroll, sjalvkontroll, behovstillfredstallelse, emotioner,
arv och miljo, nyttiga och skadliga tankar, sjalvmedkansla, stress och stresshantering

(3) Begrepp fran beteendevetenskapen: grit, statiskt och dynamiskt mindset, coping-férmaga, arv
och miljé, epigenetik, gruppdynamik, grupptdnkande, kreativitet, lateralt ténkande,
konflikthantering, priming, nudging, konfirmeringsbias, forankringseffekten, forlustaversion,
tillganglighetseffekten mm.

(4) Etik och moral, vérderingar, vardegrund, jamstélldhet, ledarskap, mental traning, mindfulness
mm.

Men amnet ska inte bara innehélla teoretiska kunskaper, utan det viktigaste ar att ha praktiska

ovningar for att ova upp saker som impulskontroll, sjdlvmedkénsla, empati, kreativitet, coping-

formaga, sjalvkannedom, sjélvkansla, ledarskapsformaga och social kompetens. Vidare kan man ha

dvningar i att analysera och forbattra sina vanor och sin formaga att forsatta sig i ratt tillstand vid

olika provningar samt 6vningar i studieteknik, meditation och mindfulness.

Nagra av dessa saker ska vi forsoka beskriva nagot mer strukturerat i kommande kapitel.



1.Minne och minnesforskning

En av hjarnans viktigaste funktioner &r att den &r séte for vart minne. Att vart minne har en oerhord
betydelse for alla manniskor ar ganska sjéalvklart och inget man behéver diskutera. Men vad hander
egentligen i hjarnan nér vi lar oss nya saker eller nér vi lar oss olika fardigheter som att cykla eller att
spela tennis? Om jag t ex berattar for dig att Isaac Newton foddes ar 1642 kan det méjligen handa att
du kommer ihdg detta faktum &ven i morgon. Men vad &r det som egentligen hant i din skalle nar du
larde dig detta? Och vad &r det egentligen som hander nar vi lar oss nya fardigheter, t ex nér vi lar oss
cykla eller spela tennis? Inom minnesforskningen &r man ganska 6verens om att minnen
huvudsakligen skapas genom att kopplingarna mellan redan existerande nervceller eller omraden av
nervceller i hjarnan starks.

Da vi lar oss nagot nytt starks alltsa forbindelserna i hjarnan mellan det nya och nagot vi redan kanner
till. Da ett minne praglas in i hjarnan, t ex da vi lar oss namnet pa en person vi tidigare bara kant till
utseendet, forstarks synapserna mellan de nervceller som ar aktiverade vid tillfallet for inlarningen.
Mycket forenklat tanker man sig att det uppstar en starkare koppling mellan vissa nervceller i
bildminnet (dar minnesbilden av personens utseende finns), vissa nervceller i ordminnet (dar namnet
finns) och vissa nervceller i minnet for kdnslor (dar minnet for vad vi tycker om personen finns). Om
kopplingarna forstarks tillrackligt skapas ett bestaende minne. Namnet pa personen blir pa sa satt
ihopkopplat (associerat, forknippat) med minnesbilden av personens utseende osv. Liknande
kopplingar forstarks dven da vi lar oss nya fardigheter.

Forskningen om hur vart minne fungerar har exploderat de sista 20 aren och de kunskaper som

kommit fram har stor betydelse for oss alla, oavsett vad vi arbetar med. Vad har vi lart oss nar det

géller minnet? Det finns méngder med forskningsresultat och kunskaper som ar valdigt intressanta och
som man skulle kunna skriva mycket om. Valdigt kortfattat kan vi ge féljande exempel:

e Vi vet att associationskedjor ar viktiga da vi ska lara oss nya saker. Genom att skapa kedjor av
associationer mellan olika objekt kan vi lara oss mer per studiepass an utan sadana kedjor. De
hjélper oss att snabbt skapa nya kopplingar mellan nervceller i hjarnan.

e Vi vet att de kénslor vi har vid olika tillfallen paverkar hur bra vi lar oss olika saker. Om vi har
roligt medan vi lar oss nagot, sa kommer vi ihag mycket mer &n om vi uppfattar undervisningen
som trakig. Om vi ar stressade eller deprimerade sa har detta daremot en skadlig effekt pa
larandet och minnet. Under perioder da elever ar stressade av negativa handelser i deras
omgivning har de inte samma férmaga att lara sig olika saker som annars.

e Minnen, minneshilder och kénslor som skapats just i samband med traumatiska handelser
glommer man dock nastan aldrig. De flesta kommer t ex ihdg vad de gjorde da de forsta gangen
horde nyheten om attentatet i New York den 11 september 2001.

e Vi vet att vi till stor del lar oss i form av bilder. (Om du blundar och tanker pa ett gammalt
semesterminne sa ar det sakert bilder pa manniskor och omgivningar som forst dyker upp i
hjarnan).

e Vi vet att fysisk traning har stor inverkan pa vart minne. Vi kommer ihdg mycket mer om vi ror
pa oss samtidigt som vi studerar eller om vi studerar strax efter ett pass med fysisk traning.
Anledningen &r bland annat att blodflodet och syretillforseln till hjarnan okar da vi ar i rorelse.

e Vi vet att traning inte bara har kortvariga effekter pa var hjarna utan dven langsiktiga. Fysisk
traning leder nédmligen till att vart minnescentrum “Hippocampus” vixer i storlek.



e Vi vet att en god sémn ar av mycket stor betydelse for att hjarnan och minnet ska fungera sa bra
som mojligt.

e Vi vet att vi utvecklas snabbare och l&r oss mycket battre om vi vistas i berikande och
omvixlande miljéer &n om vi vistas i torftiga miljoer. Vi vet ocksa att det finns en “optimal”
temperatur samt en optimal omgivande ljus- och ljudniva for att larandet ska fungera sa bra som
mojligt.

e Vi vet att det finns olika slags minnen, t ex arbetsminne och langtidsminne, samt att
hippocampus spelar en stor roll for var formaga att lagra langtidsminnen.

e Vi vet att vara egna tankar och attityder paverkar hur mycket vi lar oss och vad vi lar oss under
en skoldag; den som ar nyfiken och genuint intresserad Iar sig mycket mer &n den som inte &r det.
De som dr starkt motiverade for ett &mne, lar sig mycket mer &n de som inte &r det.

e Vi vet hur viktigt det & med repetitioner for att lara oss nya saker och hur viktigt det &r att
repetitionerna kommer med lampliga intervaller for att vi ska lara oss sa mycket som majligt per
tidsenhet.

e Vi vet att olika individer skiljer sig mycket nar det géller hur snabbt de kan lara sig olika saker.
En del elever behdver t ex tre ganger sa lang tid som andra for att lara sig grunderna i
matematiken. Samma sak for andra amnen.

e Vi vet att vara hjarnor (och vi sjalva) inte enbart férandras genom att synapserna starks/forsvagas
utan ocksd genom epigenetiska processer, som i korthet innebér att gener for olika egenskaper
kan slas pa och av till foljd av paverkan fran olika miljofaktorer. Vi vet ocksa att hjarnan lar sig
pa olika satt under barnadren, tonarstiden och som vuxen. Hjarnan mognar och myeliniseringen
(isoleringen av nervtradarna) sker i huvudsak bakifran och framat. Det innebar att hjarnan tar in
omgivningen och styr kroppen pa olika satt under olika perioder vilket man bor ta hansyn till i
undervisningen.

e Vi vet att det finns manga beprévade metoder (knep) som kan hjélpa oss att memorera olika typer
av kunskaper béattre. Nagra exempel ar locus-metoden, mindmapping mm.

e Vi vet att det finns evolutionédra forklaringar till att hjarnan fungerar som den goér och att vi
manniskor fungerar som vi gor med vara kanslor, tankar, radslor och andra kognitioner.

En del av ovanstdende kunskaper ar aldre, men manga har tillkommit de senaste 25 aren. Hur hjarnan

och minnet fungerar ar sjalvklart en ytterst viktig och vardefull kunskap for bade for larare och

studenter. Vi anser att det ar viktigt att man pa lararutbildningarna forser studenterna med ett

omfattande paket med de allra viktigaste och nyaste rénen inom minnesforskningen, samt att man

ocksa har djupa diskussioner hur man ska gora for att praktiskt tillampa dem i olika &mnen pa ett bra

satt.

e Vilka konsekvenser har de nya kunskaperna pa var undervisning? Hur kan de anvéandas for att
forbattra utbildningen?

o Vilka kunskaper om minnet och hjarnan &r viktigast, mest anvandbara och mest generella?

o Vilka kunskaper &r viktiga att lara ut till studenterna (t ex i studietekniken)?

Ett obligatoriskt och genomtankt paket med studieteknik bor samtidigt vara ett sjalvklart inslag pa alla
hogre stadier i utbildningen (hégstadium, gymnasium, hdgskola och universitet). Vi ar, i likhet med de
flesta minnesforskare, 6vertygade om att man med ratt studieteknik kan klara sina studier med mycket
battre resultat an annars och pa avsevart kortare tid. Ratt studieteknik innefattar dock inte bara
kunskaper om minnet utan &ven kunskaper om betydelsen av bra forberedelser, bra strategier, bra
attityder till studierna, bra motivation, goda studievanor mm.



Exempel p& bocker

o Kilingberg, Torkel, (2011), Den larande hjarnan, om barns minne och utveckling, Natur &
Kultur.

¢ Ribbing, Mattias, (2011), Vagen till mastarminne, Forum.

o Kilingberg, Torkel, (2016), Hjarna, gener och javlar anamma, Natur & Kultur.

e Wasling, Pontus, (2013), Minnet fram och tillbaka, Manpocket.

o Liljeqvist, Bjorn, (2006), Plugga smart och lar dig mer! Studentlitteratur.

2. Kreativitet

Kreativitet har manga ganger pekats ut som en av de viktigaste sakerna for samhallet, naringslivet och
skolan att satsa pa infor framtiden. Kreativitet handlar om att I6sa problem pa nya satt, se nya
mojligheter och komma pa nya idéer. Man brukar prata om att kreativa idéer och kreativa losningar pa
problem maste uppfylla tva kriterier; dels att idéerna eller 16sningarna maste vara nyskapande, dels att
de maste 16sa nagot problem som &r betydelsefullt. Ofta pratar man om kreativitet i samband med
innovationer och konstnarligt arbete. Man kanske tanker pa forskare, kompositorer, filmskapare och
designers. Men formagan att vara kreativ ar vardefull i alla tankbara sammanhang, t ex for att hitta
I6sningar pa samhallsproblem, privata problem, problem i politiken, konflikter pa arbetsplatser och
annat. | nastan alla yrken och sammanhang har man stor nytta av kreativt tinkande. Kreativiteten har
starka kopplingar till manga av de andra saker vi diskuterar langre fram i denna skrift, t ex till kognitiv
psykologi, beslutsfattande, kritiskt tdnkande, konflikthantering och ledarskap.

Kreativitet handlar om att 6va upp en vana att lyfta blicken, att titta utanfor den lilla box dér vi ofta
fastnar i vart tankande och att hitta nya kopplingar. Kreativitet &r inte en medfodd egenskap, det &r en
formaga som man kan dva upp, men dar det ocksa finns knep och metoder som man kan lara sig och
anvanda i sokandet efter kreativa losningar pa givna problem. For larare som vill hjélpa sina elever att
fa battre kreativitet, liksom for studenter som sjalva vill utveckla sin kreativitet finns det flera saker
som kan rekommenderas.

1) Det finns mycket skrivet om kreativitet och i allt detta material kan man hitta manga olika dvningar
som kan anvandas for att 6va upp kreativiteten. Ovningar finns for alla nivaer fran lagstadiet och
uppat. De kan laggas in som aterkommande moment flera ganger under skoltiden. Det finns ocksa
bra 6vningar for att framja elevernas nyfikenhet. Upp till en alder pd 11-12 ar ar man normalt
valdigt nyfiken pa att lara sig hur saker fungerar. Det vore bra om man kunde ta vara pa detta
intresse battre &n vi gor idag.

2) Pa samma satt som det finns olika metoder (knep, strategier, tekniker) for att bli battre pa att
memorera faktakunskaper, sa finns det d&ven metoder, knep och strategier for att hitta kreativa
I6sningar pa de problem man har (mer om det nedan). Det vore valdigt vardefullt om dessa kunde
laras ut i skolan.

3) Utdver detta med att trana upp sin kreativitet &r det ocksa bra att lara sig hur hjarnan arbetar samt
om hjarnans begransningar och forutsattningar. Varfor ar det sa svart att vara kreativ om man inte
lart sig ndgon teknik for detta? Hur skapar man en miljo dar hjarnan arbetar sa bra som majligt och
dar kreativiteten kan framjas? Vad menas med lateralt tdnkande och vad har det for betydelse for
kreativiteten?



Manniskans normalt Iaga grad av kreativitet beror delvis pa medvetandets begransningar; att vi inte
samtidigt kan ha tillgang till mer dn en mycket liten del av det enorma material som finns i vara
hjarnor. Man kan jamfora medvetandet med det lilla omrade som du kan lysa upp med den smala
ljuskaglan pa en ficklampa da du befinner dig pa en stor och mork vind med massor av féremal. De
foremal som finns inom ljuskéaglan ar du fullt medveten om, men alla andra féremal finns inte i ditt
medvet-ande. Medvetandets begransningar gor det valdigt svart att tanka tva olika tankar samtidigt
eller att med full koncentration lyssna pa tva samtal samtidigt. Manga nya uppfinningar och idéer
kraver dock i att man kombinerar tva olika saker eller idéer som ingen tidigare tankt pa att kombinera.

Ett enkelt exempel pa en kreativ produkt ar Kinderegg, som bygger pa att kombinera choklad med
leksak. (Ett Kinderegg utgors av ett dggformat chokladhdlje och inuti detta finns en liten plastleksak)
Foretaget som kom pa den briljanta idén med Kinderegg holl pa att ga i konkurs, men idén gjorde att
foretaget snabbt gick fran ruinens brant till ett av de mest framgangsrika foretagen i sitt hemland.
Kinderegg &r naturligtvis inte den enda kreativa produkten, utan i princip varenda ny framgangsrik
produkt som kommer ut pa marknaden bygger pa kreativitet i en eller annan form. Néastan alla foretag
som lyckats och blivit stora har lyckats tack vare nya kreativa I6sningar i smatt och stort. Nagra
foretag som brukar betecknas som synnerligen kreativa &r Google, Apple, IKEA, Tesla, Facebook och
Uber. Andra exempel & Amazon, Microsoft, Samsung, Starbucks, AT&T, Ryanair, H&M osv.

Kreativitet dr dock inte begrinsat till stora foretag. Aven sma féretag som caféer, byggfiretag,

ingenjorskonsulter, arkitekter, méklarfirmor, friskolor, frisorer och annat maste vara kreativa for att

klara konkurrensen med andra foretag. Samtidigt galler att det finns manga kreativa komponenter och

I6sningar inuti komplexa produkter som bilar, mobiler, appar, datorprogram, fabriker och sjukhus. Att

6va upp sin kreativitet bor alltsa vara synnerligen viktigt for alla som vill bli framgangsrika inom sina

yrkes-omraden oavsett vilken bransch man &r verksam i. Nagra fragor som man som larare eller

lararutbildare bor stélla sig ar foljande:

o | vilka @mnen passar det att inféra moment om kreativitet?

o Vilka strategier finns for att 6ka kreativiteten i en grupp med studenter eller en grupp av anstéllda
pa en arbetsplats?

e Vilka metoder passar att introducera pa olika nivaer i skolan (grundskola, hdgskola mm)?

Den mest kdnde tankaren/forfattaren/forskaren inom kreativitet ar fortfarande den engelske lakaren
Edward de Bono som redan 1970 utkom med boken “Lateral thinking” och som darefter skrivit manga
bocker inom damnet. Utdver Edward de Bono finns det valdigt manga andra som forskat och skrivit om
kreativitet ur olika synvinklar. Nagra kdnda metoder som &r tankta att starka kreativiteten ar metoden
med sex ténkande hattar, slumpords-design, brainstorming, brainwriting, SWOT-analys, TRIZ mm.
Flera av dessa metoder kan introduceras redan i grundskolan eller pa gymnasiet. Det ar dock viktigt
att inte bara beskriva metoderna teoretiskt, utan att aven trana pa dem i verkligheten, t ex i
grupparbeten, examensarbeten, projekt och inlamningsuppgifter. Pa sa satt far studenterna en battre
kansla for nar de olika metoderna passar bra eller mindre bra. Fér mindre barn finns det manga
metoder att 6va upp kreativitet och nyfikenhet. En enkel évning man kan géra med barn i 10-12-
arsaldern ar att ge dem som hemlaxa att sjalva valja nagon ny sak och forsoka beskriva hur den
fungerar. Lararen kan t ex borja med att sjalv beskriva nagra enkla saker hur de fungerar, t ex
sugproppar, kugghjul, forstoringsglas, havstanger mm. Andra Gvningar ar att eleverna far i uppgift att
komma pa sa manga satt som majligt att anvanda olika féremal, t ex en kaffekopp eller en tegelsten.



Ska man alltid uppmuntra skolungdomar och anstallda att vara sa kreativa som mojligt? Nej, sjalvklart
géller att man som ledare/ chef eller larare inte alltid kan sléppa kreativiteten 16s. Det finns alltid
saker som av olika skal ska goras pa ett bestamt satt &ven om det forvisso kan finnas fordelar med
andra metoder. Men i alla verksamheter bor det finnas tid for bade kreativt arbete och mer rutinartat
arbete.

Kreativitet &r som sagt bra for att forbattra var formaga till problemlésning. Det handlar om att fa nya
infallsvinklar pa de problem som ligger for handen. Det har stark koppling till bade neurovetenskap,
konfliktlésning och psykologi. Alla méanniskor har behov av att da och da se saker ur ett storre
perspektiv och vidga sitt tdnkande, att tdnka i nya tankebanor, att inte fastna i sin lilla bubbla av
begransat tankande. Om man ska bli verkligt kreativ kravs dock att man manga ganger tranar pa detta
anda fran grundskolan och uppét. Det finns en hel del utarbetat material och Gvningar som kan
anvandas i detta sammanhang. | Sydkorea, som &r ett foregangsland pa detta omrade, har man
kreativitet som skoldmne redan fran de forsta skolaren. Inom Neuroforum tycker vi det &r viktigt att
man satsar ordentligt pa serios kreativitet dven i den svenska skolan.

Exempel pa bocker

e De Bono, Edward, (1984), Tank kreativt, Brombergs.

e De Bono, Edward, Serious Creativity.

e Tornqgvist, Gunnar, Kreativitet i tid och rum — personer, processer, platser.

e Christensen, Tanner, The creative challenge.

e Oshin Vartanian, Adam S. Bristol and James C. Kaufman, Neuroscience of Creativity.
e Forsberg-Ahlcrona, Mirella, Kreativitet i férskolan.

¢ Nilsson, Per-Olof, (2018), 300 évningar i kreativitet, Neuroforum.

o Csikszentmihalyi, (1996), Flow, Natur och Kultur.

e Sundem, Garth, Beyond 1Q.

3. Kanslor och emotionell kapacitet

Manniskans hjarna har en intellektuell kapacitet, d v s en formaga att analysera, memorera och
logiskt granska stimuli. Denna personlighetsvariabel tranas intensivt i skolan (i de flesta @mnen och pa
alla stadier) vilket leder till att manniskans intellektuella kapacitet &r val utvecklad och vida
overlagsen andra arters. Utdver den intellektuella kapaciteten har manniskan ocksa en formaga att
analysera, forst, uppfatta och reglera kanslor. Denna férmaga, hér kallad emotionell kapacitet, kan
ocksa betraktas som en personlighetsvariabel som delvis ar oberoende av den intellektuella. Den
tranas dock inte lika systematiskt som den intellektuella varfor manniskans kanslomassiga formaga ar
mer underutvecklad &n den intellektuella férmagan.

Det mesta i dagens skola handlar om att stétta den intellektuella kapaciteten. Hundratals och tusentals
timmar agnas at den intellektuella skolningen, medan den emotionella skolningen inte dgnas nagon
systematisk skolning eller intresse. Mycket av det vi tar upp i denna skrift handlar dock om saker som
starker den emotionella kapaciteten, vilket ocksa &mnet emotik handlar om.



Inom vetenskapen har det rationella logiska tdnkandet tidigare legat hogt i kurs att studera medan
kanslorna betraktats som mer eller mindre ointressanta. Detta har dock &ndrats fullstandigt under de
senaste decennierna da man funnit att kanslorna ar minst lika viktiga for vara beslut som tankarna. En
av de forskare som blivit mest forknippad med undersokningar av kanslornas betydelse for vart
beslutsfattande & Antonio Damasio, professor i neurovetenskap vid University of Southern
California. Han har bland annat forskat pa manniskor som efter olika typer av hjarnskador tappat
formagan att kanna vanliga kanslor, aven om deras intellekt och minne fungerat normalt. Det har da
visat sig att dessa manniskor ofta har valdigt svart att klara vanliga vardagssituationer. Utan nagra
kanslor som végleder oss i vara val tappar vi alltsa formagan att fatta bra och rationella beslut och vi
tappar férmagan att avgora hur stor vikt man ska lagga vid det ena eller andra beslutet. Pa 2000-talet
har aven psykologerna Daniel Kahneman och Amoth Twersky fatt stor uppmarksamhet for sina
studier om hur kénslorna styr oss i alla mgjliga sammanhang. Deras insatser har bland annat belénats
med nobelpriset i ekonomi (Riksbankens ekonomipris till Alfred Nobels minne ar 2002) och det har
ocksa har lett till stora forandringar inom den hogre ekonomiska utbildningen dar &mnet
beteendeekonomi fatt ett stort uppsving. Aven forskaren Richard Thaler har fatt ekonomipriset (2017)
for sina studier inom samma omrade dar han bland annat visat hur manskliga brister som dalig
sjalvkontroll och begransad rationalitet styr vara beslut i stort och smatt.

Vilka saker &r viktiga att ta upp i skolan om man i framtiden vill starka elevernas emotionella
kapacitet? Nagra saker som bor ingd i en mer systematisk skolning av den emotionella kapaciteten &r
foljande (valdigt kortfattat):

e Varfor har vi kanslor - vad ar deras andamal? Varfor ar kanslorna sa viktiga for oss? Hur uppstar
de? Vad kommer forst, vara tankar eller vara kanslor eller kommer de samtidigt?

e Hur kan kinslorna indelas? Ar de medfodda eller inldrda? Vad ar skillnaden mellan kénsla och
emotion?

e Hur ska man bli béattre pa att reglera sina kanslor och pa att hantera dem (reagera pa dem) pa ett
bra satt? Hur utvecklas olika radslor? Vilken ar fordelarna och nackdelarna med vart medfédda
rédslosystem?

e Hur kan man trédna upp och forbéttra sin empati, medkénsla och sjdlvmedkénsla?

e Hur kan man forbattra sin sjalvkontroll och impulskontroll (formagan att motsta skadliga eller
negativa impulser)?

e Hur fungerar manniskans bel6ningssystem? Vilka fordelar och nackdelar (risker) finns det med
beldningssystemet?

e Vad hander i kroppen da vi &r stressade? Hur skadligt ar detta? Vad kan det leda till? Hur tranar
man upp sin formaga att hantera stress och dampa oonskade kanslor?

e Hur fungerar kognitiv beteendeterapi for att bota fobier och angest. Vad menas med fobier?

e Maénniskors vardegrund, vérderingar, jamstalldhet, etik och moral.

Idag vet man, som sagt, att kdnslorna ar minst lika viktiga som tankarna for att vi ska fungera som
méanniskor och fatta rationella beslut. Vi har forstatt att vi har de kanslor vi har eftersom de varit till
nytta for oss och utvecklats under evolutionens gang. Vi vet ocksa att det finns ett antal grundkénslor
som &r viktiga for att vi ska fungera som manniskor tillsammans med andra manniskor, hit brukar
raknas gladje, ledsnad, ilska, radsla, férvaning och avsmak. Ovriga kanslor (skam, skuld, bitterhet
mm) &r salunda en kombination av grundkanslor. Ytterligare saker som ar viktiga att kanna till ar:
e Att det ar viktigt att tidigt i livet trdna pa att bemastra sina impulser (sin sjalvkontroll), da detta
har ett klart bevisat samband med ett framgangsrikt liv (sjalvkénsla, skolresultat, framtida



inkomster mm) och en framgangsrik stravan efter langsiktiga mal. Forskningen kring detta har bl
a beskrivits 1 boken "Marshmallowtestet” av den kidnde psykologen Walter Mischel. I samma bok
finns aven exempel pa dvningar for barn i att forbattra sin sjalvkontroll. Metoder for avslappning
och tankekontroll ar sjalvklart ocksa viktiga i samband med stresshantering. (Mer om detta i
avsnittet om mental traning och mindfulness).

Att det kan vara viktigt att analysera sina kénslor. Nar det galler negativa ké&nslor ar det viktigt att
kunna skilja pa de som &r nyttiga for dig (som kan hjélpa dig att fatta ratt beslut och/eller bli en
battre manniska) och de som inte ar nyttiga for dig (onddig oro mm). Overdrivet negativa kanslor
kan man trana bort genom forandrat tankande eller mental traning.

Att vi inte ska 6vertolka eller feltolka vara kéanslor. Den tolkning vi gor av en kansla ér inte alltid
korrekt och det kan da vara till skada om vi agerar pa grundval av den felaktiga tolkningen.
Exempel: Om vi vaknar med en olustig kénsla av oro kanske vi tror att den har samband med
radslan for att ett projekt vi startat kommer att misslyckas. Men den tolkningen kanske &r helt fel.
Kénslan beror kanske i stéllet pa en otack drom vi hade strax innan vi vaknade och som inte alls
har med projektet att gora.

Att vi till viss del kan styra vara kanslor med var kropp och vart kroppssprak. Genom kroppen
och tankandet paverkar vi hela tiden vara kanslor. Vi kan till exempel framkalla kéanslor av kraft,
gladje, sakerhet och styrka da det behdvs. Detta kan i sin tur hjalpa oss att ma béttre och att klara
tuffa utmaningar battre (idrottstavlingar, presentationer, férhandlingar, arbetsintervjuer mm).

Vi inom neuroforum anser att kunskaperna om kanslornas betydelse ar sd viktiga att en mer
systematisk skolning av den emotionella kapaciteten bor vara ett obligatoriskt och aterkommande
moment i den svenska skolan. I denna skolning, som kan starta redan i férskolan och under de forsta
aren i skolan, ska det ing& bade teori och praktik. Ovningar for att 6va upp sin férmaga att reglera sina
kanslor, sin impulskontroll, medkénsla och sjalvmedkansla &r viktiga delar liksom 6vningar i att forsta
och anvanda kunskaper om kroppsspraket.

Exempel pa bocker

Prehn, Anette (2018), Hjarnsmart pedagogik, Studentlitteratur.

Damasio, Antonio (1999). Descartes misstag — Kansla, férnuft och den manskliga hjarnan, Natur
& Kultur.

Mischel, Walter (2014), Marshmallowtestet — att bemastra sjalvkontroll, Volante.

Cuddy, Amy (2015), Starkt sjalvfértroende med kroppens hjalp, Libris.

Kahneman, Daniel, (2013), Tanka snabbt och langsamt, Volante, Stockholm 2013.

Gottfries, Carl-Gerhard & Olsson, Sven-Olof, (2017), Emotik — emotionellt larande i skolan,
BoD.

Olsson, Sven-Olof (2015), Den omedvetna zonen — Din hjarnas hemliga liv, BoD.

Thaler, Richard & Cass, Sunstein, (2008), Nudge — Improving Decisions about Health, Wealth
and Happiness. Yale University Press.



4. Hjarnans plasticitet

Det ar inte latt att vara manniska pa 2000-talet. Vi lever i ett otroligt komplext samhalle dar vi
dagligen bombarderas av mangder med delvis motsagande budskap om hur vi ska leva fran alla
mojliga hall. Trots den okade ekonomiska och materiella standarden under det senaste halvseklet
finns det inget som tyder pa att vi blivit lyckligare eller mer psykiskt valmaende, snarast tvartom. Som
alla vet kan vi drabbas av manga olika problem som har att géra med hur hjarnan fungerar. 1 vissa fall
ar det problem man kan évervinna pa nagra ar, medan det i andra fall &r problem som leder till att hela
livet blir samre. Nagra exempel pa saker som vi (tyvarr) kan drabbas av &r depressioner, utbrandhet
(utmattningsdepression), fobier av olika slag, tvangstankar, sémnproblem, mindervardeskanslor,
daligt sjalvfortroende, spelberoende mm. Vi kan ocksa drabbas av sjalvmordstankar, &tstorningar,
alkoholism, tobaksberoende, sockerberoende, sjélvskadebeteende, extrem blyghet och dalig
sjalvkansla. Vidare kan vi rdka ut for panikangest, psykosomatiska sjukdomar, tinnitus,
posttraumatiskt stressyndrom mm. Listan &r lang och vi skulle kunna fortsétta med ytterligare en lang
rad av symptom och diagnoser.

Forandringar till det sémre kan ibland ske véldigt snabbt. Efter en viss tid med hog stressbelastning
kan var hjarna snabbt sld om och ge allvarliga problem i form av utbrandhet. Ett par gangers
anvandning av droger eller alkohol kan leda till ett missbruk som ruinerar hela livet. Atstorningar,
fobier och spelberoenden kan ocksa utvecklas pa kort tid. Sannolikt finns det ingen méanniska som
skulle vilja drabbas av nagot enda av de problem som vi raknat upp. Allt detta ar oonskade saker.
Ingen vill bli alkoholist. Ingen vill fa utmattnings-depression. Ingen vill ha dalig sjalvkansla. Ingen
vill bli indragen i betungande konflikter pa arbetsplatsen. Anda visar statistiken att de flesta
manniskor nagon gang drabbas av ett eller flera allvarliga problem som &r starkt relaterade till hur
hjarnan fungerar. Den psykiska ohalsan har tyvarr vuxit kraftigt bland ungdomar under de senaste 20
aren. Psykisk ohalsa kostar oerhdrt mycket pengar for samhallet idag, den leder till stort lidande hos
de drabbade och &r idag den vanligaste orsaken till att personer star utanfor arbetsmarknaden. Under
ett ar drabbas en miljon svenskar och nastan en av fyra mellan 16 och 18 ar drabbas (kalla:
Psykiatrifonden).

Det som &r gemensamt med de problem vi rédknat upp &r att de har med hjarnan att géra. Mot
bakgrund av att s& manga manniskor drabbas av psykiskt relaterade problem kan man fraga sig om det
finns nagot satt for samhallet, skolan och individen att forebygga eller skydda sig mot dessa saker?
Kan skolan gora nagot? Kan man inféra nya moment i skolan som ger eleverna kunskaper och verktyg
for att klara livets svara hinderbana pa ett battre sitt? Kan man med olika Gvningar trdna upp sin
motstandskraft mot depressioner och psykisk ohalsa? Hur ska man i sa fall lara ut detta?

Det forskas mycket inom neurovetenskap, psykologi, beteendevetenskap och pedagogik idag.
Kunskaperna inom omradet har vuxit ofantligt under de senaste 20 aren. Vi har idag en mycket béttre
och sakrare kunskap an vi hade nagra artionden tillbaka. Det ar kunskaper om hur hjarnan fungerar,
hur minnet fungerar, om samspelet mellan gener och miljé, om epigenetik, om betydelsen av fysisk
traning, om effekten av meditation, om stresshantering, om hur kreativiteten kan framjas, om under
vilka forutsattningar som hjarnan fungerar som bast mm. Fragan &r om det finns nagra kunskaper som
vi alla som arbetar i skolan borde ta till oss i 6kad utstrackning for att undervisa och beméta eleverna
pa basta satt?



e Finns det nagra lander som ar foregangare pa omradet eller skolor som arbetar pa ett bra satt med
detta?

e Har vi rad med att en mycket stor del av var befolkning drabbas av psykisk ohélsa?

e Finns det n3got som vi maste bli battre pa att formedla till studenterna, (metoder,
forhallningssatt, kunskaper)?

e Hur ska vi forbereda vara elever och studenter pa livet pa ett béttre satt an idag? Finns det saker
vi borde undervisa mer om pa lararhégskolorna?

Inom epigenetiken studerar man samspelet mellan gener och milj6 samt hur gener for olika
egenskaper kan slas pa och av till foljd av miljons inverkan. Epigenetiken kan sdgas vara laran om hur
miljon paverkar (slar pa och slar av) vara gener. En méanniska kan t ex ha anlag for en viss sjukdom,
men det &r forst efter en extra stressig period som genen kommer till uttryck och sjukdomen verkligen
bryter ut. Olika miljofaktorer paverkar alltsa vilka gener som ar paslagna och vilka som inte ar det.
Epigenetiken kommer sannolikt att kunna forklara manga av de snabbare omstéllningar som var
hjarna kan réka ut for, t ex vad som hinder da en minniska ”plotsligt” drabbas av utbrdndhet. Med
tiden kommer vi sékert ocksa fa avsevart battre kunskaper om hur vi ska leva for att undvika negativa
epigenetiska forandringar och for att framkalla positiva sadana.

Bara nagra artionden tillbaka trodde man att hjarnan i princip var oféranderlig; att man hade de
hjarnceller som man fotts med och att de inte kunde nybildas. Idag vet vi att var hjarna verkligen kan
bygga om sig, att den &r synnerligen plastisk och att nya kopplingar och hjarnceller skapas varje dag.
Upptéckten av hjarnans plasticitet har av en del hjarnforskare betraktats som sa viktig att den kallats
for den “femte stora vetenskapliga revolutionen” (med samma dignitet som bl a Kopernikus
upptéckter pa 1500-talet och Darwins upptackter pa 1800-talet). Vi vet salunda att vi som méanniskor
verkligen har forméagan att kunna forandra oss till det béttre om vi skulle ha behov av det. Men tyvarr
ar detta annu inget man pratar sa mycket om i skolan. Det ar dock nagot vi borde géra. Manga
ungdomar har mer eller mindre tappat hoppet om sig sjalva. De ungdomar som mar psykiskt daligt
maste forsta att de inte behover leva i detta tillstand resten av livet. Vi maste prata mycket mer om
sjalvkéannedom och personlig utveckling i skolan. Det handlar bland annat om hur vi utvecklas och
blir de manniskor vi ar. Det handlar ocksa om olika metoder for hur vi kan fa var hjarna att fungera sa
bra som mdjligt (hur vi kan fi den att “blomma”). Nigra talande exempel pa hjarnans otroliga
formaga att bygga om sig och utvecklas &r att de som fatt en allvarlig hjarnskada och inte kan ga det
ena aret kanske kan detta nasta ar, med ratt form av traning. Ett annat exempel ar att manniskor som
haft allvarliga sjalvmordstankar det ena aret kan komma Gver detta och bli hur lyckliga som helst
nagra ar senare.

Vi maste ocksa prata om att hjarnan och vi sjalva forandras hela livet oavsett vi vill det eller inte. Men
for att vi ska forandras i en positiv riktning behdver vi goda kunskaper om hur hjarnan fungerar och
hur vi manniskor fungerar mentalt sett. Vi beh6ver ocksa forsta att det till stor del &r vart eget ansvar
for att styra sa att utvecklingen gar at dnskat hall och vi maste ge eleverna verktygen for detta. Det ar
bra om man kan ge teoretiska kunskaper om hur hjérnan fungerar, t ex om hjérnans viktigaste delar
och deras funktion. Men det ar ocksa bra om man kan ge exempel pa manniskor som forandrats och
utvecklats pa olika satt. Manga manniskor har nastan aldrig funderat pa varfor de blivit de manniskor
de ar, med intressen, egenskaper, vanor och annat. De har inte reflekterat dver att de sannolikt hade
haft andra intressen och annan personlighet om miljon varit nagot annorlunda under deras uppvaxt.
De har inte funderat pa den betydelse slumpen haft i deras liv eller vilken betydelse olika manniskor



haft (vanner, foraldrar, larare mm). En del ungdomar borjar kanske fundera pa sadana saker nar de
kommer upp i gymnasiet eller pa hogskolan. Men en del gor det aldrig. Om man bérjade prata om
sadana saker tidigare skulle det sékert leda till langsiktigt battre beslut och man skulle bli battre pa att
styra mot de mal man har. Om man halkat in pa brottets bana bor man forsta att det gar att ta sig ut
fran detta. Om man drabbats av psykisk ohalsa bor man veta att det &r ett tillstind som kan botas. For
att ta nagra exempel.

Exempel p& bocker

e Ahlgvist, Ulrika & Bellvik, Linda, (2016), Lat din hjarna blomma — Hjarnberika alla dina
sinnen, Hjarnberikad AB.

e Eagleman, David, (2015), The Brain — The Story of You, Canongate Books Ltd. GB.

o Ekman, Rolf & Arnetz, Bengt, (2011), Stress — gen, individ, samhélle, Liber.

o Kilingberg, Torkel, (2011), Den larande hjarnan — om barns minne och utveckling, Natur och
kultur.

¢ Nordengen, Kaja, (2016), Hjarnan ar stjarnan, Norstedts.

e Aamodt, Sandra & Wong, Sam, (2009), Valkommen till din hjarna, Natur & Kultur.

TV-program
e Virekommenderar TV-serien *Var manskliga hjarna” med David Eagleman (6 avsnitt finns
pa UR-Play)

5. Psykologi

Psykologi &r ett omfattande amne med manga forgreningar. Det mesta vi beskrivit i denna skrift har
kopplingar till psykologin. I kursplanen for gymnasieskolan beskrivs dmnet enligt foljande: ”Amnet
psykologi behandlar olika satt att forsta och forklara méanskliga beteenden, kanslor och tankar utifran
olika psykologiska perspektiv”. De flesta delar av psykologin ar sjalvklart av stort intresse for larare
och andra som vill ha kunskaper om hur vi manniskor fungerar. De delar av psykologin som vi
beddmer som mest relevanta for elever och larare ar dock olika delar av den kognitiva psykologin, den
positiva psykologin och de delar som har med emotik, minne, Kkreativitet och stress att gora. Aven
gruppsykologi och personlighetspsykologi kanske ska ndmnas i detta sammanhang.

Man kan fraga sig om psykologin som vetenskap har nagra kopplingar till dagens neurovetenskap?

Svaret dr definitivt ja. Psykologin har utvecklats enormt under de senaste 20-30 aren, vilket till stor

del beror pa den forskning som kunnat géras med nya neurovetenskapliga metoder. Psykologin och

neurovetenskapen aldrig statt sa nara varandra som nu. Nagra exempel pa nya neurovetenskapliga

metoder som berikat psykologin ar féljande:

e Man kan mata vilka omraden i hjarnan som ar mest aktiva vid olika aktiviteter och olika
kéanslotillstand (gladje, sorg, skam, ilska mm).

e Man kan, pa liknande satt, méata forandringar i hjarnans kemi, t ex forandringar av olika
signalsubstanser (dopamin, serotonin, kortisol mm)

e Man kan mata langsiktiga forandringar i storleken och tjockleken pa olika strukturer i hjarnan
(hippocampus, amygdala, hjarnbarken, frontalloberna mm).



e Man kan stimulera olika delar av hjarnan med elektriska signaler och se vilka effekter detta far pa
tankar, minnen och kanslor. Man kan ocksa stimulera hjarnan med mediciner och substanser och
se vilka effekter detta far.

Hur man i detalj gor sadana undersékningar och vilka resultat de lett till finns det inget utrymme att
beskriva har. Viktigt att veta ar dock att metoderna bidragit starkt till forstaelsen av hur hjarnan,
minnet och vi manniskor fungerar under olika omstandigheter. De har sjalvklart ocksa bidragit till nya
och battre mediciner, nya metoder for att lindra och bota psykisk sjukdom, metoder for att hjélpa barn
med ADHD osv.

5.1 Kognitiv psykologi

Den kognitiva psykologin &r den gren av psykologin som i forsta hand studerar tankar och ké&nslor. Att
tankandet har en enorm betydelse for hur vi fungerar som ménniskor och hur vara liv utvecklas rader
det knappast nagot tvivel om. Forklaringen till att tankandet har sa stor betydelse ar ju inte heller sa
konstig. Allt som vi & med om i livet, dag ut och dag in, timme for timme och minut for minut,
upplevs ju genom var hjarna och genom vara tankar och vara kanslor. Vara liv & mer eller mindre vad
vara tankar och kanslor gor det till. Utan nagon hjarnverksamhet skulle vi vara hjarndéda. Da skulle vi
inte uppleva nagot alls, varken lycka, njutning, gladje, sorg, besvikelse eller ilska.

Att lara sig tanka (och kdnna) pa ett satt som gagnar oss sjalva och andra borde vara bland det mest
sjélvklara som vi kan lara ut i skolan. Men tyvarr finns det inga systematiska inslag i skolan for att
lara ut hur man ska tanka for att fa ut det mesta majliga av livet. Inom den kognitiva psykologin (och
den kognitiva neurovetenskapen) finns det dock verktyg, begrepp och teorier som enligt var
uppfattning borde vara vardefulla for alla att ta del av. Det handlar bland annat om féljande saker:

1) Om skillnaden mellan skadliga (dysfunktionella) och nyttiga (funktionella) tankar. Exempel pa
skadligt tdnkande och nyttigt tdnkande i olika sammanhang. Vikten av att undvika skadligt
tdnkande.

2) Om skillnaden mellan djupt liggande tankar (kognitioner, antaganden, scheman, uppfattningar)
och mer ytligt liggande sadana.

3) Om begreppet metakognition och betydelsen av att ibland kunna gé utanfor sig sjalv”’ och
betrakta sina egna tankar och kéanslor som en utomstaende askadare.

4) Om skillnaden mellan att ha ett statiskt mindset och ett dynamiskt mindset. Vikten av att éva upp
ett dynamiskt mindset. Om begreppet grit och dess betydelse for framgangar i studier och
yrkesliv.

5) Om vikten av att ha ett optimistiskt mindset samt om forskningen bakom detta.

6) Om betydelsen av att ha positiva forvantningar for resultatet av olika anstrdngningar, om
placeboeffekten och pygmalioneffekten (Rosenthaleffekten)

7) Om vikten av att odla sin kreativitet och nyfikenhet.

8) Skillnaden mellan intuitivt tdnkande och medvetet tdnkande.

9) Om olika tankefdllor och sétt pa vilket vi ménniskor systematiskt “tdnker fel” i olika situationer
(med begrepp fran den nya vetenskapen beteendeekonomi)

10) Om meditation, mindfulness, visualisering, modellinlarning och andra metoder for mental
traning.



Manga av de saker vi tagit upp har ovan skulle kunna diskuteras i skolan, i en del fall redan i
grundskolan, i andra fall pda gymnasiet eller universitet/ hogskola. Om detta gjordes skulle
ungdomarna fa battre insikter, verktyg och begrepp for att kunna forsta, analysera, diskutera och
utveckla sitt eget tankande, vilket kan medféra att de lyckas battre med bade skola, relationer och
yrkesliv. Nagra av sakerna ovan diskuteras narmare i kommande avsnitt i denna skrift.

5.2 Mindset, grit och langsiktiga mal

Vilken ar den viktigaste saken om du vill bli framgangsrik inom nagot visst omrade, t ex studier,
idrott, teknik, schack, forskning, ekonomi, projektledning, ldkarvetenskap, foraldraskap eller musik?
Vilka &r de viktigaste egenskaperna man ska odla? Hur ska man tanka och hur ska man bete sig? Det
ar en fraga som behandlats i valdigt manga bocker och dar det finns mycket att sdga. Bocker av detta
slag skrevs redan pa 1930-talet och tva exempel pa klassiker som brukar namnas ar de som skrevs av
forfattarna Napoleon Hill (Think and Grow Rich) och Dale Carnegie (How to win Friends and
Influence People). En del forfattare och forskare har valt att studera hur olika framgangsrika
manniskor gjort for att bli framgangsrika. Man har studerat hur de utvecklats fran ungdomen och
framat, hur de levt sina liv, hur de reagerat pa motgangar, hur mycket tid de lagt ned pa sina
stravanden, hur de utvecklat sina formagor och s vidare. Sedan har man forsokt hitta de faktorer och
monster som varit mest betydelsefulla. Andra forskare har arbetat mer med intervjuer, tester och
statistiska undersokningar. Faktorer som man studerat ar saker som intelligens, barndomens betydelse,
attityder, tankar, ihardighet, nyfikenhet, kreativitet mm.

Och vad har man kommit fram till? Var star forskningen idag? De tva forskare som idag tycks vara
mest tongivande inom omradet ar de bada psykologerna Carol Dweck och Angela Duckworth. De har
ungefar samma budskap. Angela Duckworth &r den som gjort begreppet grit populért. Hon har visat
att nastan alla som lyckas bra inom sina omraden har ett stort matt av grit. Med grit menas i korthet
formagan att inte ge upp (uthalligheten) och férmagan att kampa vidare trots motgangar. For att far en
hog grad av grit krdvs bl a att man har ett genuint intresse for det som man sysslar med, att man tror
pa sig sjalv och att man har formagan till ett langsiktigt tankande.

Hur mycket grit man har beror bade pa miljo och pa gener men det beror mest pa miljon. Det ar alltsa
en egenskap som kan tranas upp. Det ar inte sjalvklart hur man forbattrar sin formaga till grit, men det
ar en stor fordel om foraldrar, larare, idrottsledare och andra har en bra forstaelse for teorierna bakom
grit och for hur man kan hjélpa barnen att utveckla denna formaga redan i unga ar. Om man haft nagot
starkt fritidsintresse medan man varit barn, t ex hallit pa med instrumentalmusik, dans, schack eller
friidrott kan det vara betydelsefullt for att utveckla formagan till grit. Viktigt ar dock att man hallit pa
ganska lange med nagot svart och att man pa vagen lart sig klara olika motgangar utan att ge upp. En
annan viktig sak ar hur man kommunicerar med barn och ungdomar. Att man berémmer dem pa ratt
satt. Att man berdmmer dem for att de arbetar och kampar. Att man far dem att inse att de saker som
man inte behdrskar idag kanske man behérskar langre fram med stdrre méngd av traning. Det &r
viktigt att man inte berémmer barnen for smasaker eller for fardiga resultat. Det viktigaste ar att man
berémmer dem for att de anstréanger sig och for deras vilja att utvecklas.

Carol Dweck, i sin tur, har visat att manniskor skiljer sig at beroende om de huvudsakligen har ett
statiskt mindset eller om de har ett dynamiskt mindset. De som har ett statiskt mindset har den
djupt inldrda ”grunduppfattningen” att ens egenskaper ar mer eller mindre huggna i sten och att man
inte kan andra dem sa mycket. Med detta foljer att det inte &r nagon storre idé att anstranga sig. De
som daremot har ett dynamiskt mindset har en motsatt inlard grunduppfattning, ndmligen att man kan



andra sina grundlaggande egenskaper genom att anstranga sig — genom manga ars hart arbete och
utbildning kan man na néstan hur langt man vill och detta inom néstan vilket yrke som helst eller inom
vilket omrade som helst. Manniskor med ett dynamiskt mindset soker utmaningar och trivs med dem.
De dlskar saker som ar pa gransen till deras formaga.

Det ar ganska sjalvklart att manniskor med ett stort matt av grit ocksa har ett dynamiskt mindset. Det
ar darfor lika viktigt for en larare att hjélpa till med att utveckla barnens mindset i en dynamisk
riktning som att utveckla deras formaga till grit. Carol Dweck papekar dock att det inte bara handlar
om att man lagger ned tid och anstrangning for att na framgang, det handlar ocksa om att man maste
fa ratt form av aterkoppling, klok traning och att man véljer bra strategier. Nar tidigare strategier inte
fungerar for att na 6nskade resultat, kan det vara dags att prova nya. Motgangar ska betraktas som
nagot bra eftersom man da har mojligheten att lara sig nagot nytt. Det ar viktigt att ungdomar inte
kanner sig odugliga och maktlosa da de gor fel.

En sak man kan tillagga om detta &r att kunskapsbilden nér det galler vilka egenskaper som ar
viktigast att fokusera pa for att na framgang i livet ritats om nagot under det senaste decenniet. Nagra
decennier tillbaka talades det inte s& mycket om grit eller dess motsvarigheter. Daremot pratades det
mycket om sjalvkansla. Sjalvkanslan ansags vara den viktigaste personliga egenskapen och det var
den som man skulle starka om man ville ungdomarna det bésta i livet. En del skolor lade in speciella
amnen pa schemat for att starka elevernas sjéalvkéansla. En av de metoder som foresprakades for att
starka sjalvkanslan var med olika former av mental traning. Tyvérr kan det ségas att resultaten av
dessa anstrangningar inte visade sig i den utstrackning man trodde och dnskade. Idag ar det tydligt att
de flesta som tidigare pratade om sjalvkénsla hellre pratar om vikten av att utveckla ett dynamiskt
mindset. Sjélvkansla ar dock fortfarande lika viktig liksom mental traning men det allra viktigaste ar
att arbeta ofdrtrutet mot de mal man har om man vill na framgang. Nar man sedan tack vare denna
ihardighet lyckas na fler och fler av sina mal sa kommer sjalvkanslan vanligen ocksa att starkas till
foljd av detta.

Det ar ocksa vart att namna att den framgang man kan na med grit eller ett dynamiskt mindset inte
garanterar hog livstillfredstallelse eller lycka. Tyvarr finns ju det manga manniskor som lyckats fa
mycket yttre framgang och lyckats bra inom olika omraden, men som anda inte mar bra i det inre.
Deras inre liv praglas av angest, kaos, sjalvmordstankar och dalig sjalvkansla. Det finns till exempel
manga framgangsrika musiker, artister och idrottsméan som valt att avsluta sina liv med sjalvmord till
foljd av outhardliga kanslor och kaotiska forhallanden i det inre. Kunskapen om hur man ska na yttre
framgang maste darfor kombineras med kunskapen om hur man far en bra sjalvmedkansla och nar inre
framgang, vilket &r en annan sak.

5.3 Optimism

Vi har ndmnt vikten av att lara ut ett dynamiskt mindset. Minst lika viktigt ar att l&ra ut ett
optimistiskt mindset och ett optimistiskt tdnkande. Med optimistiskt tankande menar vi sadant
tankande som har med positiva férvantningar och sjalvmedkansla att gora; formagan att fokusera pa
mojligheter, formagan att tycka om pa sig sjalv dven i motgang, att odla sin tacksamhet, att vara nojd
med det man har samtidigt som man arbetar mot nya mal mm. Ett optimistiskt mindset ar inte
detsamma som ett dynamiskt mindset, &ven om det finns en viss dverlappning mellan begreppen. Bada
formerna av mindsets ar till stor del inlarda fran tidig alder och eftersom de ar inlarda sa kan man
ocksa vid behov forandra dem (dven om det kan ta en viss tid).



Vikten av att ha ett optimistiskt mindset har studerats av manga forskare dar den mest kande &ar den
amerikanske psykologen Martin Seligman. I sin bok “verklig lycka — en grundbok i positiv psykologi”
beréttar han om ett stort antal undersokningar som visar vinsterna med optimistiskt tdnkande. En av
dessa undersokningar visade (i yttersta korthet) att om man lar tioariga barn formagan till optimistiskt
tankande sa reduceras deras mangd depressioner till halften da de kommer upp i puberteten. Andra
undersokningar visar att ménniskor med ett optimistiskt mindset &ven lever langre och att de mer
séllan drabbas av hjart-karlsjukdomar mm. De resultat som Seligman beskriver &r egentligen ganska
fantastiska och den stora fragan ar val varfor kunskaper av detta slag annu inte diskuteras i nagon
storre omfattning pa lararutbildningar och skolor. Med hansyn till Seligmans hdga position som en av
varldens mest citerade forskare inom psykologin kan man i alla fall vara ganska saker pa att de
undersokningar han beskriver verkligen ar val genomforda och vél underbyggda.

Seligman menar (bland mycket annat), att optimister skiljer sig fran pessimister i hur de uppfattar och
forklarar framgangar och misslyckanden. De har alltsa olika ”mindsets” i frdga om detta. Allvarligt
deprimerade lider av en orealistiskt negativ syn pa varlden, jaget och framtiden. Pessimister tror att
nederlag ar permanenta, genomgripande och personliga, medan optimister vanligtvis forklarar dem
med tillfalligheter som ar 6verkomliga och som inte har nagon betydelse i framtiden. Han pratar bland
annat om begreppen inldrd optimism och inlard hjalploshet for att forklara dessa saker.

5.4 Den positiva psykologin

Ett annat omrade som vuxit snabbt de senaste artiondena ar den positiva psykologin. Vad menas med
positiv psykologi? Under storre delen av 1900-talet handlade psykologi och psykologisk forskning
mest om hur psykiska sjukdomar uppstod och hur de skulle botas. Forskningen handlade déremot
valdigt lite om hur psykiskt friska manniskor skulle kunna fas att ma annu battre och hur vi alla skulle
kunna fa hogre livskvalitet. Detta ar helt forandrat nu. Ett helt nytt forskningsomrade har vuxit fram
starkt under de senaste 15-20 aren och det ar den positiva psykologin. En av de viktigaste gestalterna
inom detta omrade &r den tidigare namnda amerikanske psykologen Martin Seligman.

Vad har vi att lara av den positiva psykologin? For att svara pa detta kan vi borja med att titta pa nagra
av de manga fragor som man diskuterar och forsoker besvara inom detta vetenskapsomrade. Exempel
pa typiska fragor ar foljande:

e Vad menas med lycka, hur kan den definieras och hur kan man méta den? Hur viktig &r lycka for
oss manniskor i jamforelse med andra saker som framgang, meningsfullhet och
livstillfredstéllelse? Vad &r viktigast, ett meningsfullt liv eller ett njutbart liv?

e Hur stor del av var lycka ar genetiskt bestamd och hur stor del beror pa den omgivande miljon
och vara egna anstrangningar?

e Ar manniskor med hog utbildning generellt sett lyckligare an manniskor med 1ag uthildning?
Varfor i sa fall? Blir vi lyckligare av pengar och materiella d4godelar, eller ar det andra saker som
i grunden gor oss lyckligare? Vad ar det som i grunden far oss manniskor att ma bra?

e | vilka lander och samhallssystem har manniskorna hogst livstillfredstéllelse? Varfor i sa fall?
Finns det nagot samband mellan religios tro och livstillfredstallelse? Hur kan det i sa fall
forklaras? Vilken inverkan har klimatet och vadret pa vart valméaende?

e Hur l&nge varar det lyckorus man kénner efter en stor pengavinst (eller motsvarande)? Och hur
lange varar den nedstamdhet som man kanner efter en allvarlig olycka? Hur paverkas vart psyke
av sadana handelser? Vilka slutsatser kan man dra av detta?



e Finns det ndgot samband mellan alder och livstillfredstallelse? Vilken betydelse har motion,
rorelse och fysisk traning? Hur viktigt ar det med bra relationer? Hur ska vi bete oss (tdnka och
handla) for att skapa en bra grund for ett lyckligt liv?

Vi har sjalvklart inte utrymme att ge nagra svar pa dessa fragor har utan hanvisar vi till litteraturen.

Det ar ju inte heller meningen att ge nagra konkreta svar i denna skrift utan bara en 6verblick Gver

kunskapsomraden som bor fa storre tyngd i skola och lararutbildning. Fragorna (och svaren) bér dock

vara intressanta for alla. De kan bidra till var formaga till klokt tankande i olika situationer och de kan
hjélpa oss till ett battre langsiktigt tinkande. En lamplig dos av kunskaper i psykologi med tillhérande

diskussioner om vad som enligt forskningen okar var livstillfredstallelse bor darfor ha sin givna plats i

framtidens laroplaner. Men fragorna ar minst lika viktiga for ingenjorer, foretagsledare,
samhéllsplanerare, politiker, larare och andra i deras stravan efter att skapa samhallen, skolor och
arbetsplatser dar manniskor trivs och gor ett bra arbete.

5.5 Sammanfattning

Vi har kortfattat diskuterat nagot om kognitiv psykologi, mindsets, grit, optimism och positiv
psykologi. Allt detta har kopplingar till beteendevetenskap och/eller kognitionsvetenskap. Vi anser att
kunskaper inom dessa omraden bor ha sin givna plats bade i framtidens lararutbildningar och i
framtidens skola. N&r kan det vara lampligt att diskutera olika delar av detta i skolan? Mest realistiskt
ar kanske att gora det pa gymnasium och hogskola. Kunskaper inom detta omrade gor att vi forstar oss
sjalva battre, forstar andra méanniskor battre, att vi fattar battre beslut, tanker béttre, mar béattre och att
vi sannolikt okar var livskvalitet och motstandskraft mot psykisk ohélsa.

Exempel pa bocker

o Duckworth, Angela, (2017), Grit — Konsten att inte ge upp. Natur och Kultur.

o Dweck, Carol S, (2017), Mindset — Du blir vad du tanker, Natur och Kultur.

e Seligman, Matin, (2001), Verklig lycka — en grundbok i positiv psykologi, Optimal férlag.

e Lyubomirsky, Sonja, (2008), Lyckans verktyg — en vetenskaplig guide till lycka, Natur och
Kultur.

e Blom, Katarina och Hammarkrantz, Sara, Lycka pa fullt allvar — en introduktion till positiv
psykologi, Natur och Kultur.

o Dobelli, Rolf, (2016), Om konsten att tanka klart, Carl Hanser Verlag.

o Kilingberg, Torkel, Hjarna, (2016), Gener och Javlar anamma — Hur barn lar, Natur och Kultur.

e Almroth, Marie & Svird, Linnea, (2017), Med nya 6gon — psykologi 1 & 2a, Natur & Kultur.

e Atkinsson & Hilgard, (2014), Introduction to Psychology, Cengage Learning EMEA.

6. FOorvantningarnas betydelse

Placeboeffekten ar kand inom medicinen sedan lang tid tillbaka och det finns mycket skrivet om den.
Som de flesta vet handlar det om den effekt som gor att sockerpiller och andra medicinskt
verkningslosa substanser (”latsasmedicin”) ofta kan ha lika stor effekt pa tillfrisknandet vid
sjukdomar och pa smartlindringen som &kta medicin har. Det viktiga ar att patienten tror att hon fatt
de riktiga pillren och att hon darmed tror att hon kommer att bli frisk. Pillren maste darfor ha samma
form som akta medicin och att de maste ha utdelats av en fortroendeingivande person, t ex en lakare.



Om dessa krav ar uppfyllda sa forvantar sig patienten att hon ska bli béattre vilket ofta leder till att
hon ocksa blir det.

Nar man forst bérjade prata om placeboeffekten i storre skala sa sags det som ett markligt fenomen,
som manga knappast kunde tro pa. Men idag har man kommit en bit langre i forskningen som gor att
man forstar de mekanismer som ligger bakom effekten. Och faktum &r att det inte bara &r en enda
mekanism utan det ar egentligen flera. Man pratar om de manga placeboeffekterna. | vissa fall handlar
det mest om betingade responser, medan det i andra fall handlar om att hjarnan fungerar olika
beroende pa om man forvantar sig att man ska bli fri fran smarta & om man inte gor detta. Om man
forvantar sig att bli botad sd& kommer hjarnan att utsondra de ratta kroppsegna substanserna
(endorfiner, opioider mm) som gor att lakningsprocessen paborjas och smartan avtar. Effekten borde
egentligen kallas for forvantanseffekten. Den visar tydligt hur stor inverkan vart tankande har pa var
kropp och vara kanslor.

Manga av de kunskaper vi har idag om foérvantningarnas betydelse inom medicinen bygger pa

neurovetenskaplig forskning som gjorts de senaste 20 aren. Man har ocksa visat att liknande

forvantanseffekter inte bara forekommer i medicinska sammanhang utan dven i manga andra, t ex

foljande:

e Vara forvantningar paverkar effekten av traning; om vi forvantar oss att en viss form av traning
ska ha god effekt, kommer den ocksa att ha det i storre utstrackning an om vi inte tror detta.

e Vara forvantningar paverkar aldrandet, d v s om vi forvantar oss att prestera samre eller ma
samre efter en viss alder, gor vi det ocksa i storre utstrackning an om vi inte har denna forvantan.

e Vara forvantningar avgor var stresstalighet. Om vi forvantar oss att bli stressade i en viss
situation blir vi det ocksa i hogre utstrackning an annars.

Har detta ndgon betydelse for skolan, ungdomar och manniskor i utbildning? Ja, sjalvklart. Om man
tidigt kommunicerar betydelsen av att ha positiva forvantningar i olika sammanhang (da man gar
under behandling, vid idrottstavlingar, skolprestationer och liknande) kommer det sannolikt ocksa
leda till battre behandlingsresultat, battre skolresultat, battre sjélvkansla och béttre prestationer. Hur
man starker studenternas motivation och deras forvantningar ar en viktig fraga for pedagoger och
skolledare dar det dock finns manga goda exempel och omfattande forskning att ta del av. Det forsta
steget ar att den omfattande kunskap som idag finns inom omradet nar ut till lararna.

Vi har pratat om de forvantningar som vi sjalva har av att bli friska, att klara olika utmaningar etc.
Men det har ocksa stor betydelse vilka forvantningar lararna har pa eleverna och vilka signaler som
larare och andra omsorgspersoner sander ut till eleverna rorande deras intelligens, deras mojligheter
och prestationer. Aven sma skillnader i den feedback vi ger och det satt pa vilket vi kommunicerar
med eleverna (gester, ord, tonfall mm) kan forstoras upp och fa stor paverkan pa deras eget tankande
och pa deras egna forvantningar och anstrangningar. Detta géller &ven om vi inte kommunicerar
forvantningarna direkt till studenterna. Ett kant experiment som upprepats flera ganger och som visar
detta med stor tydlighet & Robert Rosenthals experiment om pygmalioneffekten.



Exempel p& bocker

o Dispenza, Joe, (2014), Tank dig frisk - om placoboeffektens betydelse for lakande och hur du
sjalv astadkommer den, Forlaget Livsenergi.

e Giota, Joanna (2013), Individualiserad undervisning i skolan — en forskningsoversikt,
Vetenskapsradet, Stockholm.

Video
e ”Change the mindset, change the game, Dr Alia Crum, Ted X” (finns pa youtube) Handlar om
forskningen kring hur vara tankar och férvantningar paverkar kroppen.
e ”The Pygmalion Effect and the Power of Positive Expectations” (finns pa youtube). Handlar om
pygmalion-effekten.

7. Mental traning och mindfulness

Mental traning &r idag ett stort och etablerat omrade. Omradet fick ett stort uppsving pa slutet av
1900-talet da man sag att manga idrottsman fick mycket béttre resultat tack vare mental traning och att
det hjalpte dem att klara av det tuffa livet som elitidrottare béattre. Idag ar det néstan en sjalvklarhet for
elitidrottare att trdna mentalt vid sidan av den vanliga traningen. Det har sagts att ca 20% av traningen
bor vara mental traning. Metoderna for mental traning har aven spridit sig till manga andra
yrkesgrupper (chefer, forsaljare, presentatorer, lakare, artister mm) dar mental traning anvands for att
finslipa tankandet, forbattra maendet och forbattra prestationerna.

Alla metoder for mental traning syftar ytterst till att man ska fa hjarnan fungera sa optimalt som
mojligt. Att fa hjarnan att fungera optimalt ar samtidigt en del av att bli mer och mer av den méanniska
man vill vara. Nagra saker som mental traning kan hjalpa med &r féljande:

e Att fa battre impulskontroll (sjalvkontroll)

e Att fa battre kontroll 6ver sin tankeverksamhet, t ex béttre sjalvdisciplin.

e Att minska pa onddig oro och att ddmpa negativa och outhardliga kanslor.

e Att bli mer avslappnad och fa battre somn.

e Att fa 6kad koncentrationsformaga.

e Att Kklara av stressande situationer béttre.

e Att tAnka rétt och forsétta sig i ett “optimalt prestationstillstand” vid viktiga tillfallen.

e Att bli bittre pa konflikthantering och & béttre “coping-formaga”.

e Attinte falla offer for kostsamma tankefallor.

e Att trana in nyttiga tankar, attityder, varderingar och forhallningssatt.

Metoderna for mental traning kan delas upp i allman mental traning respektive malinriktad mental
traning. Med allman mental traning menas metoder som huvudsakligen paverkar de allméanna
formagorna (t ex minnet, stresshanteringen, koncentrationsformagan och férmagan att slappna av).
Den malinriktade mentala traningen paverkar mer individuella och individspecifika formagor, t ex
speciella tankar, ké&nslor, attityder och varderingar. Mental tréning av det senare slaget kan t ex hjéalpa
med att minska nervositeten dd man ska halla tal, att lara sig tanka ratt vid avgorande tillfallen,
forbattra sin inre sjalvbild, arbeta bort skadliga tankar, forbattra sina attityder, forbattra sin
sjalvmedkansla och forstarka kloka vanor. De flesta metoder for mental traning kan man utféra pa



egen hand efter att man lart sig dem. Nagra olika metoder som kan raknas till mental traning ar
mindfulness, meditation, yoga, modellinlarning, visualisering, affirmationer, om-sa-strategier och
sjélvbekraftelser. (Vi beskriver inte metoderna i detalj har utan hanvisar till litteraturlistan). Nar det
géller mindfulness, meditation och yoga finns det dessutom flera olika varianter av dessa.

a. Mindfulness

En av de mest populdra metoderna under senare ar ar mindfulness. Metoden rekommenderas ofta for
manniskor med hog stressbelastning, somnproblem, problem med nervositet, smartsamma
kanslostormar mm. Men dven manga av de andra metoderna har blivit populédra, t ex meditation, yoga
och affirmationer. Antalet forskningsrapporter om nyttan med meditation, mindfulness och liknade
metoder har exploderat. Idag finns det 6ver 20000 vetenskapliga studier gjorda av lékare,
beteendevetare och halsovetare som visar pa nyttan i olika sammanhang. Manga av dessa studier
inkluderar aven under-sokningar med fMRI (funktionell magnet resonans imaging) eller PET-scanners
(positron emissions tomografi) av hur hjarnan paverkas av den mentala traningen. Nagra av de mest
kanda forskarna i varlden pa hur hjarnan paverkas av meditation ar Herbert Benson, Jon Kabat-Zinn
och Richard Davidsson. | Sverige var Lars-Eric Unestahl en tidig foresprakare for mental traning
inom idrott och ledarskap. Vi kan ocksd namna den svenska psykologen Asa Nilsonne som skrivit
boken ”"Mindfulness i hjarnan” vilken beskriver de positiva effekter mindfulness har pa hjarnan och
sinnet.

Kan man lara ut meditation, avslappning och mindfulness redan till barn och ungdomar? Kan man lara
ut olika metoder for mental traning? Ja, det kan man. Det gors pa manga hall. Och det finns manga
studier som visar att det har synnerligen goda effekter bade pa individniva och gruppniva. Ett litet
exempel bland valdigt manga &r att man i en del skolor inrittat sirskilda “meditationsrum” inredda
med mjuka kuddar och mobler dit elever som kanner stress, oro eller har huvudvark kan ga for 20
minuters avslappning och meditation. Lérare i grundskolan har ocksd kunnat ge 20 minuters
meditation som alternativ till kvarsittning for stokiga elever. Det har rapporterats ge valdigt bra
resultat. Utover detta finns det méangder med litteratur, appar, ljudbdcker och annat med
mindfulnessovningar och meditationer for bade barn, ungdomar och vuxna. En bra beskrivning av
mindfulness finns ocksa i vardguiden pa natet (www.1177.se).

Vi tycker att tiden ar mogen for att, pa ett seridst, genomtankt och systematiskt satt, infora kunskaper
om och dvningar i mental traning som ett obligatoriskt inslag pa alla stadier i skolan. Mental traning
har ocksa starka kopplingar till flera av de saker som vi tidigare beskrivit i denna skrift, t ex om minne
och emotik. Mindfulness kan t ex vara ett verktyg for att minska smartsamma kanslor och att oka var
formaga till empati, sjalvkontroll och medkansla.

Exempel pa bocker

e Benson, Herbert (1979), The mind-body effect, Simon & Schuster.

o Davidsson, Richard & Begley, Sharon (2012), Hjarnans emotionella liv, ICA Bokforlag.
e Nilsonne, Asa (2009), Mindfulness i hjarnan, Natur & Kultur.

e Unestahl, Lars-Eric (1996), Integrerad mental traning, SISU Idrottshocker.

e Thomas, Bertil (2017), Personlig utveckling fran grunden, Sanoma uthildning.

e Larsen, Erik B, (2017), Bli bast med mental traning, Forum.

e Lagercrantz, Agneta, (2014), Sjalvmedkéansla, Natur & kultur.



8. Fysisk traning och sdmn

Anta att du sysslar med loptraning, simning eller skidakning. Har detta i sa fall ndgon inverkan pa
minnet, intelligensen, stress-taligheten och hjarnans évriga funktioner? Om man stéllde den fragan
nagra artionden tillbaka hade nog de flest svarat nej pa den fragan. De skulle ha sagt att traningen ar
bra for benstyrkan, musklerna, lederna, syreupptagningen och lungorna, men skulle knappast ha trott
att den var speciellt viktig for hjarnan.

Idag vet vi mycket mer tack vare den moderna hjarnforskningen. Vi vet att fysisk traning leder till en
lang rad positiva effekter for hjarnan. En forsta sak ar att man kunnat konstatera ar att fysisk traning
leder till forbattrat minne bade pa kort och Iang sikt. Vi kan borja med de kortsiktiga effekterna. En
Iang rad noggrant kontrollerade undersékningar har namligen visat att fysisk traning ar valdigt bra for
att forbattra sitt minne. Om man forsoker att lara sig nagot (t ex engelska glosor eller varldens
huvudstader) samtidigt med att man ror pa sig eller strax efter traningen sa kommer man ihag saker
mycket battre 4n om man inte rort pa sig.

Effekten ar pataglig. Vi tester av hur manga glosor man kunde komma ihag fick man 20 % hogre
resultat om man hade rort pa sig jamfort med om man var i vila. Vad denna effekt beror pa ar inte helt
klarlagt, men man &r ganska saker pa att det har samband med att blodflodet till hjarnan okar vid
traning (pa samma satt som blodflodet till musklerna okar). Nar hjarnan far mer farskt blod leder det
till att minneslagringen blir mer effektiv. Den bésta effekten far man om man promenerar eller joggar
lugnt. Om man tranar for hart finns risken att man minns samre eftersom musklerna i benen da
behover sa mycket blod att blodflodet till hjarnan minskar. Att ge sig ut pa ett mattligt traningspass
strax innan man ger sig i kast med sina studier ar alltsa valdigt bra. En del skolor har redan hakat pa
dessa resultat och forsoker kombinera studier med fysisk traning (gaende lektioner). Om man ar
student kan man prova att lasa in glosor samtidigt som man tranar pa lopbandet eller strax efter.

Vi sa att fysisk traning inte bara har kortsiktiga effekter pa minnet utan aven langsiktiga och mer
bestdende effekter. De langsiktiga effekterna beror pa att hjarnans minnescentrum, hippocampus,
vaxer som foljd av fysisk traning. Hippocampus ar det omrade i hjarnan som har storst betydelse for
var formaga att lagra nya minnen. Det har speciell betydelse for att flytta dver minnen fran
korttidsminnet till Iangtidsminnet. For de flesta manniskor har man sett att hippocampus krymper i
takt med att man blir dldre. Krympningen ar normalt ca 1 % per ar. En procent per ar later kanske inte
sa mycket, men pa grund av den ackumulerade effekten dver artionden blir det ganska mycket pa en
period av 30-40 ar. Denna krympning anses ocksa vara en av orsakerna till att man far forsamrat
minne med aldern. Det man kunnat konstatera ar dock att man med konditionstraning kan vanda pa
trenden och fa hippocampus att vaxa med nagon procent per ar i stallet for att minska. De exakta
mekanismerna bakom detta ar inte kdnda, men forklaringen ar sannolikt dven hér att traningen satter
fart pa blodflodet i hjarnan vilket leder till nybildning av hjarnceller via en lang rad komplexa
biologiska och kemiska processer.

Hur ska man trdna om man i forsta hand vill forbattra sitt minne? Nagra resultat som kan namnas ar
att fysisk traning verkar ge klart battre resultat &n ren styrketraning. Man behéver dock inte anstranga
sig maximalt utan det récker med snabba promenader eller lugn joggning. De kortsiktiga
minneseffekterna av traning &r stérst samtidigt med traningen eller strax efter och den avtar efter ett
par timmar.



Vi har sagt att fysisk traning gor att minnet forbattras bade pa kort och lang sikt. Detta ar dock inte
den enda positiva effekten man far av fysisk traning. En annan effekt ar att traningen forbattrar var
stresstalighet, alltsa var formaga att hantera bade kortvarig och langvarig stress. En del forskare pastar
till och med att fysisk traning ar den mest effektiva metoden for stressreduktion som finns. Det som
hander nar vi ar stressade 4r att nivaerna av stresshormonet kortisol hojs i kroppen och hjarnan. Den
som ar kroniskt stressad har normalt férhojda nivaer av kortisol i blodet. En kortvarig hojning av
kortisolhalterna ar inte skadlig. Daremot kan langvarig och kronisk stress vara valdigt skadlig och leda
till att vi far problem med magen och ryggen, att vi sover samre, far forsamrad koncentrationsformaga
samre immun-forsvar och att sarbarheten for psykisk sjukdom (depression mm) okar. | varsta fall kan
vi drabbas av utmattningsdepression (utbrandhet) som kan ge allvarliga problem i manga ar framat
vilket ocksa kan vara extremt kostsamt for samhallet.

Hur kommer det sig att stresstaligheten forbattras genom fysisk traning? Det finns flera mekanismer
som bidrar till detta. En sak som hander nar vi tranar ar att kortisolnivaerna tillfalligt skjuter i hojden
just under sjalva traningen da den i sig ar en form av stress. Efter traningen kommer de dock att
sjunka till en lagre niva an innan traningen. Denna effekt leder till att vi klarar stress battre en tid efter
ett hart traningspass an fore. Genom att trana regelbundet kommer kortisolet att sjunka mer och mer
och langre tid efter varje traningspass och kortisoltopparna som uppstar vid stressade situationer blir
ocksa lagre. Traningen gor att kroppen inte langre reagerar lika starkt pa stress oavsett vad den beror

pa.

Kortisoleffekten ar dock inte den enda saken som gor att traning leder till forbattrad stresstalighet. En
annan sak ar att kopplingen mellan hjarnans frontallober, hippocampus och amygdala starks. Bade
hippocampus och frontalloberna fungerar som dampare pa stressystemet i hjarnan, medan amygdala ar
centrat for stressen (och dven for vara kanslor). Genom att dessa kopplingar starks kar var méjlighet
att bemastra stressande situationer pa kognitiv vag och vi blir allmént béattre pa att hantera stress och
oro.

Vilka ytterligare effekter har fysisk traning pa hjarnan? Nagra ytterligare effekter som forskningen
visat under de senaste artiondena visat ar foljande:

e Koncentrationsformagan forbattras, alltsd den selektiva uppmarksamheten och férmagan att
kunna koncentrera sig pa en sak i taget. Att forbattra denna formaga &r bra for alla manniskor,
men speciellt for de (ungdomar och andra) som har en ADHD-diagnos (Attention Deficit
Hyperactivity Disorder).

e Risken for att drabbas av depression minskar och kreativiteten ¢kar. For de individer som lider av
angest eller depression har fysisk trining visat sig ha ungefér samma inverkan som “lyckopiller”
(prozac, cipramil, zoloft mm). Den tyske psykologen James Blumenthal &r en av de ledande
forskare som visat den fysiska traningens betydelse vid behandling av depression och angest. En
forklaring till att fysisk traning motverkar depression ar att den dkar nybildningen av hjarnceller i
hippocampus.

e Hjdrnan aldras inte lika fort. Risken for demens har visat sig minska betydligt for manniskor som
regelbundet &gnat sig at fysisk traning jamfort med de som inte gjort det.

Totalt sett kan man alltsa konstatera att fysisk traning ar bra for att hjarnan ska fungera optimalt i alla
situationer och i alla skeden av livet. Fysisk trédning paverkar frimst hjarnans “hardvara”. Traningen
gor att hjarnan bibehaller och starker sina kognitiva funktioner. Fragan som alla chefer, skolledare,



pedagoger och skolpolitiker borde stélla sig & hur man pa basta satt kan utnyttja dessa nya kunskaper
i skolan. Kan man fa in mer fysisk traning pa idrottslektionerna? Kan man fa in mer rorelse allmant
under skoldagen? Hur ska man gora for att 6ka studenternas motivation for idrott och motion pa
fritiden?

En annan fraga som man kan stélla sig ar vad som ar bast for hjarnan; mental traning eller fysisk
traning? Vi har ju tidigare beskrivit att mental traning (meditation, mindfulness mm) ar bra for att
forbattra saker som impulskontroll, koncentration, stresshantering, avslappning, sémn och
sjélvdisciplin. | detta kapitel har vi sagt att fysisk traning (16pning, simning, cykling) har liknande
effekter. Vilken av dessa bada “huvudmetoder” dr da bast? Svaret dr att bada metoder behdvs och att
de bada kompletterar varandra. Den fysiska traningen har som framsta effekt att den starker
“hérdvaran” och den kemiska miljon i hjirnan. Den paverkar ocksa neurogenesen (nybildningen av
hjarnceller) samt férbindelserna mellan viktiga delar i hjarnan (hippocampus, amygdala, pannloberna
mm). P4 detta satt kommer hjarnan och minnet att fungera béttre, stresstaligheten att 6ka mm.

Men den fysiska traningen paverkar sjalvklart inte exakt vad vi ska tanka i olika situationer, vilka
attityder vi har till olika foreteelser, hur vi paverkas av kritik, vilka tankar och bilder som oftast dyker
upp i vara hjarnor och liknande. Aven om man &r fysiskt valtranad kan man ju ha en negativ sjalvbild
och dalig sjalvkansla. Och &ven den som har bra kondition kan drabbas av skadliga tankar och
svaruthardliga kanslor. For att forbattra sddana saker maste vi anvanda metoder som ocksa paverkar
mjukvaran i hjérnan (tankar, attityder mm). Har kan det vara bra med olika metoder for mental
traning, t ex mindfulness, meditation, affirmationer, sjalvbekraftelser, visualisering, om-sa-strategier
och modellinlarning. Den basta rekommendationen for de flesta manniskor ar troligen att satsa pa en
mix av fysisk och mental traning. Vilka sorters fysisk och mental tréning man ska anvénda ar dock
individuellt och beror pa de behov man har.

8.1 Betydelsen av en god sémn.

Yiterligare ett omrade dar vara kunskaper vuxit starkt under de senaste decennierna ar om sémnens
betydelse for halsan, valbefinnandet och larandet. Med upptéackter under de senaste 20 aren har vi fatt
kunskap om att somnen starker immunforsvaret, finkalibrerar dmnesomséttningen, stddjer minnet,
forbattrar inlarningsformagan, balanserar den dagliga stressen och starker den psykiska halsan. Under
somnen agnar sig hjarnan at uppbyggnadsprocesser vilket ar starkt kopplat till alla 6vriga positiva
livsstilsfaktorer, som diskuterats tidigare.

Man har ocksa funnit att for lite somn och en dalig somnkvalitet under yngre ar paverkar den vaxande
hjarnans socioemotionella och kognitiva funktioner och det livslanga larandet. Undermalig sémn
under individens forsta 20 ar kan medfora att individen inte nar sin fulla livspotential och att det leder
till 6kande oro, angest och depressioner de kommande aren. Dalig somnkvalitet och somnbrist under
hela livet ar en betydande riskfaktor som paverkar den fysiska och mentala héalsan och som ocksa kan
ligga bakom sjalvmord.

Nagra seglivade (men felaktiga) myter om sémn &r foljande:

1) Att somn fore midnatt ar bast. (Fel: Det ar de 4 forsta timmarna som ar viktigast men det spelar
ingen roll ndr man l&gger sig).

2) Att man inte kan ta igen forlorad somn. (Jo, det kan man, men inte i timmar utan i
aterhamtningsvarde)

3) Att det racker att sova fyra timmar. (Nej, genomsnittspersonen behdver minst 7 timmar)



4) Att dromsomnen &r viktigast. (Nej. Det ar djupsdmnen som &r viktigast for den biologiska
aterhamtningen och dag till dag funktionerna).

5) Om man ar trott vid uppvaknandet har man sovit daligt. (Nej, sa behéver det inte alls vara. Djup
somn betyder god kvalitet.)

Exempel p& bocker:

e Ratey, John J. & Eric Hagerman, (2013) Spark: The Revolutionary New Science of Exercise and
the Brain. Little Brown and Company.

e Hansen, Anders, (2017), Hjarnstark — Hur motion och traning starker din hjarna,
Fitnessforlaget.

e Walker, Matthew, (2018), Sémngatan, Ordfront, Stockholm.

o Russel G Foster & Kreitzman, Leon, (2017), Circardian Rhytms — A very short Introduction,
Oxford University Press.

o Ekman, Rolf & Arnetz, Bengt (2013), Stress — Gen, individ, samhélle, Liber Stockholm.

9. Framtidens Al

Léarare och lararhdgskolor bor inte bara intressera sig for hur samhallet ser ut idag och anpassa skolan
efter detta. Vi bor ocksa fundera pa vilka konsekvenser teknikens utveckling kan fa pa oss manniskor,
pa samhéllet och pa lararyrket i framtiden. Som alla vet sker det just nu en aldrig tidigare skadad och
explosionsartad utveckling pa det tekniska omradet. Vad detta kommer att leda till vet vi inte, men det
kan vara viktigt att diskutera tankbara scenarier och trender redan nu. Det ar ocksa viktigt att man
funderar pa hur alla nya kunskaper inom hjarnforskningen och det neurovetenskapliga omradet kan
komma oss manniskor till del. Alltsa hur de kan anvéandas for att utveckla mer hjérnsmarta” tekniska
produkter och hur de kan utnyttjas vid utvecklingen av framtidens samhéllen och framtidens Al-
baserade system. Pa samma satt som man idag allt oftare pratar om den “hjirnsmarta skolan” kan man
prata om “hjarnsmart teknik”, ”hjdrnsmart dldrevard”, “hjdrnsmarta tillimpningar av AI” osv.

Nagra exempel pa trender om man ser framat nagot eller nagra tiotal ar ar foljande:

o Sjalvstyrande bilar kommer med all sannolikhet att bli vanligt férekommande. Tekniken for detta
ar, i princip, redan utvecklad &dven om det aterstar mycket arbete med anpassningar,
finjusteringar, sakerhet, kommunikations-metoder, trafiksystem, trafikjuridik mm.

o Det kommer sannolikt att finnas “expertsystem” som hjélper ldkare med att stélla diagnoser i
besvarliga fall. Lékarens uppgift blir da att mata in data till expertsystemet pa de symptom
patienten uppvisar (vark pa olika stéllen, feber, blodtryck, sanka, rontgenbilder, blodvarden,
DNA mm). Darefter bearbetar expertsystemet all data och foreslar vilka ytterligare
undersokningar som ska gdras. Slutligen presenterar expertsystemet en lista pa de mest troliga
sjukdomarna som patienten lider av med forslag pa lamplig behandling. Systemets fordel ar att
det har tillgang till och kan hantera (Gverblicka) en mycket storre kunskapsmangd an vad en
maénsklig lakare kan géra. Det kommer darfor att kunna ge mer tillforlitliga diagnoser an lakaren.

e Det kommer troligen att finnas robotar som ser ut som “’vanliga” méinniskor och med vilka man
kan fora en intelligent konversation ungefar som man kan med manniskor. Det &r ocksa fullt
mojligt att dessa robotar kan masstillverkas och anvéndas i stor skala i skolan for att l&ra ut
grundkunskaper i sprak, matematik, svenska och andra amnen.



e Manga arbeten kommer sakert att kunna utféras av robotar i stallet for av manniskor. En del
yrken &r dock lattare att ersatta an andra, till exempel truckforare, receptionister, vakter,
montdrer mm.

o Atrtificiell intelligens kommer att anvandas mer och mer. Tillampningarna blir samtidigt bredare
sd att man snart kan borja tala om generell artificiell intelligens. Nagon gang i framtiden forutser
man att datorer och robotar kan bli sa mangsidiga och intelligenta att de framstar som 6verlagsna
oss manniskor pa alla omraden. Risken finns d& att robotarna “tar dver” och att vi helt tappar
kontrollen Gver utvecklingen, vilket manga ser som ett tankbart hot mot oss manniskor.
Tidpunkten for denna hindelse brukar kallas for “singulariteten”, vilket alltsa ar den tidpunkt da
robotarna blivit sd intelligenta att de tillsammans och pa mycket kort tid kan ta till sig och forsta
all kunskap som finns i varlden och Gverglansa manniskan pa alla omraden dar intelligens och
kunskaper kravs. Den stora fragan som delar experterna i tva lager ar om robotarna da kommer
att vilja fortsatta samarbeta med oss manniskor och verka for vart basta eller om det finns en risk
att de kor sitt eget race och utvecklar sin egen agenda &ven om det &r till skada fér oss ménniskor.
En prediktion av ndr singulariteten kan tdnkas komma har gjorts av datavetaren, forfattaren och
framtidsforskaren Ray Kurzweil, (sedan 2012 ocksa utvecklingschef pa Google). Han anger 2045
som en tankbar tidpunkt for detta (i boken ”The Singularity is Near fran 2006).

En fraga som vi alla bor stélla oss ar hur lararyrket kommer att paverkas av den tekniska utvecklingen
och hur utbildningen ska anpassas efter detta? Den vanliga helklassundervisningen, som visserligen
ofta fungerar bra, har redan idag kompletterats med digitaliserade hjalpmedel och datorprogram i
manga fall. (Dessa hjalpmedel har ibland fungerat bra, ibland sdamre och det rader for narvarande en
vélbehovlig debatt om fordelarna och nackdelarna med den omfattande datoranvandningen och
mobilanvandningen i skolorna idag). Inom en inte allt for lang tid ar det dock troligt att det kommer
att finnas mycket mer avancerade datorprogram &n de som anvands idag och intelligenta robotar med
vilka man kan prata med pa ett manskligt satt och som kan anvandas i undervisningen. Nagra exempel
pa robotar och robotansikten som finns redan idag och som é&r viktiga steg pa utvecklingen mot detta
ar foljande:

e Erica. Manniskoliknande robotansikte som man kan prata med. Den forstar och svarar pa fragor,
den har ocksa mimik, den uttrycker kanslor och forstar humor. Utvecklad i Japan av ett
forskarteam med professor Hiroshi Ishiguro fran Osaka University i spetsen.

e Sophia. Manniskoliknande robotansikte som pastas ha ungefar samma prestanda som Erica.
Utvecklad av det Honkongbaserade Al-foretaget Hanson Robotics.

e Eugene Goostman. Rysk-ukrainsk chatbot som ar 2014 rapporterades vara den forsta roboten att
klara det prestigefyllda turing-testet.

e Roboten Asimo. Japansk robot tillverkad av Honda. Roboten kan ga, springa, hoppa, sparka boll,
ga uppfor trappor, forsta enkla kommandon mm.

e Roboten Atlas. Tillverkad av Boston Dynamics i USA som just nu &r ett av de ledande foretagen
i varlden pa utvecklingen av robotarnas motorik och rorelseapparat. Roboten kan resa sig da man
puttat omkull den, den kan g& utomhus pa ojamnt underlag och den kan lyfta och flytta pa lador.

Alla dessa robotar kan studeras narmare pa youtube. Ett svenskt foretag som arbetar med utveckling
av programvaran till sociala robotar ar Furhat i Stockholm med rétter pA KTH. Ett av deras mal &r att
bygga en konversationsbot som ska kunna fora ett intressant samtal med en manniska om valfritt &mne
(sport, underhallning, politik, vader mm) i 20 minuter, vilket ocksa &r den stora utmaningen i den
nystiftade och prestigefulla Amazon-tavlingen Alexa Prize.



Skulle det vara en fordel eller en nackdel med intelligenta och till synes kanslomadssigt kapabla
robotar i undervisningen? Potentiellt skulle det vara en stor fordel. Téank vad kul det skulle vara att
lara sig engelska med en glad, humoristisk och talmodig robot som man kan prata med, som kan ratta
alla fel man gor, som aldrig blir arg, som inte bedémer dig, som inte ska satta betyg utan som hela
tiden uppmuntrar dig for dina anstrdngningar och framsteg. En robot som kan hjélpa dig att hitta den
inlarningsstil som passar bast for din egen del. Hur mycket effektivare skulle inte undervisningen
kunna bli med detta? Vilken méjlighet for de elever som behdver langre tid att lara sig olika saker och
for de som sitter i klasser dar lararna inte hinner med alla elever.

Men vad kommer det att betyda for oss larare? Sjalvklart kommer var roll att forandras. Om den
intellektuella skolningen mer tas éver av robotar och datorprogram, sa blir var roll mer att ta hand om
den mer individspecifika handledningen av studenterna, liksom den emotionella skolningen samt
elevernas manskliga och personliga utveckling. Aven detta stoder starkt idén att blivande larare bor
lara sig mer om hur hjarnan och ménniskan fungerar, emotik, beteendevetenskap mm.

Den forsta generationen av manniskoliknande robotar fér skolbruk kommer kanske att vara bra pa att
ratta vara sprakliga fel och de misstag vi gor nar vi raknar. Men de kommer sannolikt inte att forsta
lika bra hur det &r att vara en kdnslomadssigt kapabel ménniska och de unika problem vi kan ha med
ungdomsbekymmer, trotthet, ensamhet, mobbing, nedstdmdhet och annat. Lararens roll blir darfor att
ge mer individuell handledning till eleverna pa deras vag till kanslomassigt stabila och valfungerande
vuxna individer. Vi kommer att fa mer tid att hjalpa elever som av olika anledningar inte trivs i skolan
eller som hamnat snett. Varje elev kanske kan fa en personlig handledare som i samrad med elevens
fordldrar hjalper eleven att blomstra och na sin fulla potential. Men for att klara det behéver bade
larare och elever mycket mer kunskaper om hur vi manniskor formas, hur hjarnan fungerar och hur vi
fungerar i grupp med andra manniskor. Vi behéver ocksa battre sjalvkannedom och kunskaper om hur
vi kan styra vara tankar och kanslor. Elevernas nyfikenhet, motivation och kreativitet maste starkas sa
att alla ser fram emot varje ny skoldag. Det ar viktigt att férandra och forbéttra redan idag. Det &r
viktigt att borja arbeta for den “hjirnsmarta skolan” redan nu. De blivande lirare som idag gar pa
lararhogskolan kommer kanske att vara yrkesverksamma 50 ar till.

Exempel pa bocker
o Kurzweil, Ray, (2006), The singularity is near, Gerald Duckworth & Co Ltd.
o Tegmark, Max, (2017), Liv 3.0: Att vara manniska i den artificiella intelligensens tid, Volante.

Video.
e En video som diskuterar singulariteten dr ”Why Al is the most Dangerous Thing You Can
Imagine” (finns pa Youtube)

10. Neurodidaktik

Vad dr neurodidaktik? Svaret ar att neurodidaktiken, till skillnad fran den mer etablerade pedagogiken
och didaktiken, grundar sig pa dagens kunskaper om hjarnans funktion och struktur. Neurodidaktiken
ar alltsd ett amne i granslandet mellan hjarnforskning och larande. Det kan ses som ett nytt
tankemonster for larande och bygger pa det man vet om de neurala mekanismer som hjarnan anvander



for att l&ra sig olika saker (faktakunskaper, fardigheter mm). En hel del av de saker som tagits upp i
denna skrift skulle mycket val kunna inga i en skrift om neurodidaktik. Det galler t ex avsnitten om
minnet, emotik, hjarnans plasticitet, mental traning och fysisk traning. Internationellt anvands ibland
begreppet “Educational neuroscience” vilket innebar dverforande av resultat fran hjarnforskning till
undervisning.

Allt som utgor viktiga delar av neurodidaktiken har vi dock av utrymmesskal inte tagit upp har. Vi har
t ex inte diskuterat de olika teorier som finns om hur medvetandet fungerar, vi har inte gatt in pa
arbetsminnets begrénsningar, hur man skapar motivation, beldningssystemets och dopaminets
betydelse for larandet, betydelsen av myeliniseringen av nervtradarna, fodans betydelse for hjarnans
utveckling, betydelsen av priming, vikten av samtidig stimulering av manga delar av hjarnan vid
larandet, hur musik forbattrar larandet mm. Vidare har vi inte diskuterat de nya kunskapernas (om
hjarnan) kopplingar till etablerade teorier inom pedagogiken, t ex Piagets kognitiva utvecklingsteori
eller Vygotskijs sociokulturella teorier som idag har en stor tyngd i lararutbildningarna.

Man kan fraga sig vad de nya kunskaperna (om hjarnan mm) pa sikt kommer att betyda for
lararutbildningarna, pedagogiken och didaktiken. Ar det en revolution, en evolution eller ett berikande
vi betraktar? Eller ar det mest en provokation pa etablerade teorier och tankemadnster? Sjalvklart har vi
annu inget bra svar pa dessa fragor. Férhoppningsvis bor det dock vara méjligt att koppla de nya
kunskaperna till befintliga kunskaper inom pedagogiken och att pa pedagogernas d@mnesspecifika
sprak och med anvandning av moderna pedagogiska teorier kunna visa vilka fortjanster
neurodidaktiken kan ha.

Sammantaget kan dock sagas att vi pa ett kortfattat satt diskuterat nagra av de saker som har tydlig
koppling till bade hjarnan och larandet men som tyvarr annu till stora delar saknas i dagens skola och
lararutbildning. Aadu Ott, professor emeritus i utbildningsvetenskap vid Géteborgs Universitet, tillika
styrelsemedlem i Neuroforum, far sista ordet i kapitlet:

" Ar det inte knepigt att vi undervisar om lirande inom Ilidrarutbildningen som om vi inte hade ndgon
hjarna? Rimligen maste vi skapa en alternativ grund for undervisningen i skolan. Jag kan inte komma
ifran att denna grund mdste baseras pd hjdrnans funktion”.

Vidare: ”Jag ar foresprakare for att manga olika perspektiv anlaggs pa undervisning i den teoretiska
delen av utbildningen till larare. De blivande lararna bor utrustas med en hel palett av teorier for att
pd ett metakognitivt sditt kunna analysera och reflektera over sin undervisning.”

Exempel pa bocker

e Oftt, Aadu, (2011), Lat hjdrnan va’ me...! Utmana det etablerade — utforska det okénda.
Tankespinneriet.

e  Gardenfors, Peter, (2010) Lusten att forsta — om larande pa manniskornas villkor, Natur och
Kultur.

e Olivestam, E. Carl & Ott, Aadu, (2010), Nar hjarnan far bestimma — Om undervisning och
larande: Inflytelserika didaktiska traditioner och nyorienterande neurodidaktik. Remus forlag.



11. Sammanfattning

Inom Neuroforum &r vi, som sagt, dvertygade om att framtidens utbildning maste grundas mycket mer
pa de nya kunskaper som vuxit fram inom hjarnforskningen och neurovetenskapen de senaste
artiondena. Grunden for framtidens skola &r att vi har vélutbildade larare. Kunskapen om hur hjarnan
fungerar och hur vi manniskor fungerar mentalt och psykiskt ar viktiga komponenter i detta
sammanhang.

| denna skrift har vi mycket kortfattat presenterat nagra omraden som vi anser vara mest viktiga att
satsa pa i framtidens skola. Det ar omraden dar det &gt rum en stark utveckling de senaste artiondena.
En sak som vi dock &nnu inte ber6rt ar hur man i praktiken ska organisera undervisningen inom dessa
omraden. Vi har alltsa inte tagit stallning till hur omfattande det nya @mnet (det nya momentet) ska
vara i timmar raknat. Vi har inte foreslagit nagot namn pa @mnet och inte heller har vi diskuterat vilka
delar som passar bast pa olika stadier och i olika arskurser. Valdigt grovt kan man dock tanka sig att
amnet framst bestar av praktiska 6vningar pa de lagre stadierna (arskurs F-5) for att sedan gradvis bli
mer teoretiskt. De praktiska Ovningarna i arskurs F-5 kan bland annat handla om kreativitet,
mindfulness, emotik, nyfikenhet, empati, kénslor och impulskontroll. Teoridelen kan samtidigt handla
om hjarnan, minnet, kénslor, positiva tankar, bra kost samt betydelsen av repetition, sémn och fysisk
traning.

I hogre arskurser (arskurs 6-9 samt pa gymnasiet) ar det lampligt att ge fordjupade kunskaper om
hjarnan och minnet liksom kunskaper om personlig utveckling samt valda delar i psykologiamnet (t ex
fran den kognitiva psykologin). Har bor man aven diskutera hur man utvecklar en bra studieteknik.
Ovningar i mindfulness och andra metoder for mental traning bor ocksd ingd liksom i beprovade
metoder for att oka kreativiteten. Vissa moment bor aterkomma gang pa gang genom hela skolan, till
exempel det som ror betydelsen av fysisk traning, bra kost, positiva tankar, att utveckla ett dynamiskt
och optimistiskt mindset, god somn liksom diskussioner om vérderingar, etik och moral.

Pa gymnasiet och pa hogskolan kan man ga djupare pa samma saker som diskuterats tidigare samt
komplettera med saker som konflikthantering, gruppdynamik, etik, jamstalldhet, stresshantering,
ledarskap, sjalvkansla, sjalvkannedom, kognitiv psykologi, projektledning och interkulturell
kommunikation. Vissa delar bor vara obligatoriska medan andra kan vara valbara.

En viktig sak att papeka ar att kunskaperna och fardigheterna i det nya foreslagna amnet (de nya
momenten) varken star i motsats till eller infors pd bekostnad av kunskaper och fardigheter i
traditionella dmnen som svenska, matematik, samhallskunskap och idrott. Tvartom kommer amnet
med storsta sannolikhet medféra att den “totala verkningsgraden” pa studierna okar och att
studenterna darfér med mindre anstrangning an idag (och kanske aven med farre antal timmar i
skolan) tillgodogor sig och far battre resultat i nastan alla amnen.

11.1 Léarorika exempel

Finns det nagra bra exempel pa skolor som anamma de idéer som fors fram i denna skrift eller delar
av dem? Ja, det finns faktiskt ganska manga skolor runt om i Sverige som implementerat delar av det
som diskuterats i denna skrift i storre eller mindre omfattning. Ibland har man gjort det inom ramen
for existerande obligatoriska @mnen (t ex i &mnet idrott och hdlsa). | andra fall har det gjorts inom
ramen for skolans val eller elevens val eller genom att man valt ett arbetssatt pa hela skolan som



frimjar den langsiktiga hjérnhilsan. I boken "Emotik — emotionellt ldrande i skolan™ diskuteras t ex
flera skolor som arbetar pa olika satt med detta och presenterar dven kursmaterial som tagits fram for
andamalet. Inom amnet livskunskap, som finns pa manga skolor i landet, finns det ocksa manga bra
exempel pa skolor som lar ut viktiga delar av detta breda &mnesomrade pa ett mycket framgangsrikt
satt. Som exempel pad nagra satsningar och nagra av av de skolor som samarbetat direkt med
Neuroforum och som utvecklat program, kurser och moment med tydlig koppling till nya ron inom
neurovetenskapen kan foljande namnas:

Kattegattgymnasiet. Kattegattgymnasiet ar Halmstads storsta skola med 1400 elever och har saval
hogskoleforberedande program som yrkesprogram. Skolan har sedan fem ar tillbaka satsat hart pa att
bli Sveriges “hjarnsmartaste” gymnasium och man har lyckats mycket bra med detta. Tanken 4r att ett
hjarnsmart arbetssatt ska genomsyra hela skolan. Alla elever och alla larare far darfor kontinuerligt
nya kunskaper i hur hjarnan, minnet och kroppen fungerar. Arbetssattet pa skolan syftar till att ge
eleverna kunskaper, strategier och verktyg for att kunna bli piloten 6ver sina egna liv. Under det
senaste aret har man t ex pratat mycket om Carol Dweck och Angela Duckworths forskning om
betydelsen av att utveckla ett dynamiskt mindset och att utveckla sin férmaga till grit. Man arbetar
ocksa hart med att forbattra elevhdlsan samt att undervisa om bra studieteknik, vérderingar,
studievanor, och attityder. Arbetet vid Kattegatt-gymnasiet ar utforligt beskrivet i Skolverkets rapport
”Halso-framjande skola — en viktig del av kunskapsstaden Halmstad”, se litteraturlistan.

Chalmers. Har sedan fem ar tillbaka en kurs med namnet “kompletterande ingenjérskompetenser”
som ar oppen for studenter pa tre olika ingenjorsprogram. Kursen ar ett resultat av ett stort projekt for
att f4 in mer “personlig utveckling” i utbildningen. Kursen innehaller moment med stresshantering,
ledarskap, mental tréning, personlig utveckling, kognitiv psykologi, interkulturell kommunikation,
projekthantering, konflikthantering och mindfulness. Kursen motiveras bland annat av att kostnaden
for konflikter pa arbetsplatser, daligt ledarskap, dalig forstaelse for hur manniskan fungerar, dalig
kommunikation med utldéndska kunder samt kostnaden for personal som drabbas av utbrédndhet ar
manga miljarder per ar i svenska foretag. Med battre kunskaper i ledarskap, beteendevetenskap och
annat hoppas man att kunna minska pa detta problem. Utover denna kurs har Chalmers ocksa ett
mastersprogram i larande och ledarskap dar man undervisar blivande larare (i bland annat teknik
och fysik) och blivande ledare i tekniska foretag. Har har man ocksa under flera ar kompletterat de
traditionella didaktiska och pedagogiska kurserna med modern neurodidaktik.

Tio Goda Vanor. Tio Goda vanor &r ett material med bdcker och arbetshdften som utvecklats av
foretaget Hjarnberikad i samarbete med Neuroforum och forskare i neurovetenskap i Goteborg. Syftet
med materialet ar att ge inspiration och idéer samt konkreta forslag pa hur undervisningen pa
grundskolor och gymnasier kan utvecklas i en ”hjédrnsmart” riktning. De tio goda vanorna handlar bl a
om att hjarnan och ménniskan behover bra kost, fysisk traning, gemenskap, omvaxling, sémn, positiva
tankar, nyfikenhet, utmaningar, repetition och avslappning for att fungera som bast. Materialet har
provats pa ett stort antal skolor i Sverige (mer an tio) och har ofta fungerat bra och blivit mycket vl
mottaget. Tre exempel pa skolor som arbetar med detta ar Stentorpskolan, Sofiebergs skola och
Haverdals byskola. Alla dessa skolor ligger i sodra Halland och ingar i projektet ”Hélsoframjande
skolutveckling” med anslag fran Skolverket. Haverdals byskola, som ett exempel, &r en F-5 skola med
ca 160 elever i sodra Halland. Sedan 5 ar tillbaka har man satsat hart pa att alla larare och elever (dven
i forskolan) ska fa grundlaggande kunskaper om hur hjarnan fungerar samt att hela skolan ska
genomsyras av ett hjarnsmart arbetssatt. Resultaten hittills & mycket positiva.



Neurowebben. Neurowebben ar en kommande plattform for att soka, sprida och dela nya ron och
kunskaper inom den tillampade neurovetenskapen, med speciellt focus pa kunskaper som framjar det
“hjarnsmarta” larandet. Neurowebben ar fortfarande (nir detta skrivs 2018) under utveckling och en
forsta version planeras att presenteras under 2019. Utvecklingen leds av projektledaren Axel Eriksson
och gors av en arbetsgrupp under Neuroforum i samarbete med forskare och pedagoger i de svenska
skolvasenset.

Exempel pa bocker & rapporter

e Skolverket, (2018), Hélsoframjande skola — en viktig del av kunskapsstaden Halmstad, Rapport
Skolverket.

e Ahlqvist, Ulrika & Bellvik, Linda, (2016), Lat din hjarna blomma — Hjarnberika alla dina
sinnen, Hjarnberikad AB.

12. Forslag pa litteraturlista
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psykologi, Natur och Kultur.
e Dispenza, Joe, (2014), Tank dig frisk - om placoboeffektens betydelse fér ldkande och hur du sjalv
astadkommer den, Forlaget Livsenergi.

e Nilsonne, Asa (2009), Mindfulness i hjarnan, Natur & Kultur.

e Thomas, Bertil (2017), Personlig utveckling fran grunden, Sanoma utbildning.

e Larsen, Erik B, (2017), Bli bast med mental traning, Forum.
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Nagot om Neuroforum
Neuroforum &r ett tvarvetenskapligt natverk mellan forskare, larare, beteendevetare, ingenjérer och

andra som vill tillampa de banbrytande framsteg som gjorts inom modern hjarnforskning de senaste
25 aren. Vi arbetar med att samla, strukturera och sprida kunskaper inom tillampad neurovetenskap,
men ocksa med att framja tvarvetenskaplig forskning och att agera som en tankesmedja inom omradet.
Forumet, som har drygt 200 medlemmar, bildades i Go&teborg 2015 av fyra professorer pa GU,
Chalmers och Sahlgrenska akademin (Per-Olof Nilsson, Aadu Ott, Rolf Ekman och Carl-Gerhard
Gottfries).

En av forumets verksamheter har varit att anordna konferenser for folk i skolvarlden med huvudtemat
"den hjarnsmarta skolan". Hittills har vi hallit fem konferenser med upp till 170 deltagare per gang. Vi
samarbetar ocksa med skolor (grundskolor, gymnasier och universitet) som vill tillampa nya
neurovetenskapliga ron i undervisningen. Medlemmar i forumet arbetar ocksa med forskning,
foreldasningar och med att sprida kunskaper om hjarnan pa andra sétt.

Det ar gratis att bli medlem. Den som vill anméla sig eller fraga nagot kan gdra det via mail
info@neuroforum.se. Vi tar giarna emot nya medlemmar som é&r intresserade av olika delar av
neurovetenskapen. Ytterligare information finns pa www.neuroforum.se.

Organisationer och satsningar med delvis samma inriktning som Neuroforum

e Forum livskunskap. Forum som arbetar for att framja amnet livskunskap i svenska skolor med
bl a vardegrunds-arbete samt socialt och emotionellt larande i grundskolor och gymnasier.
(www.forumlivskunskap.se)

e Valmaende ger resultat. Omfattande utbildningssatsning i Halland med syfte att 6ka bade
pedagogers och  elevers  valmaende samt elevers  prestationer i  skolan.
(www.regionhalland.se/valmaende)

e Svenska SfL (Stars for Life). Har bl a utvecklat skolmaterial och mentala traningar for att
forbattra ungdomars motivation, sjalvkéansla och sjalvledarskap (motivationslyftet.se).
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