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Hjarnstark med taning

Anders Hansen

Amne: Om handledningarna:
Svenska, biologi och Till boken Hjdrnstark finns férutom denna
naturkunskap ldrarhandledning en

Elevhandledningen kan eleverna arbeta med pda

Arskurs: egen hand eller tillsammans med andra. Vill man
: kan ocksé elevhandledningen vara grund for ett

7-9, gymnasiet, komvux gemensamt klassarbete med boken.

g.ruondlc'jggonde och gymnasial | denna lérarhandledning presenteras kort

niva boken och férfattaren. Darefter ges férslag pd
hur Hjérnstark kan introduceras. Det finns dven

Antal lektioner: ett forslag till gemensam lésning i grupp. Boken
innehdller en del svéra begrepp. Dessa kan

2-6 behova lyftas separat. Begreppen ar listade sist i
lararhandledningen tillsammans med férslag pd
hur man i klassrummet kan arbeta med dem.
Handledningarna &r gjorda av Jenny Edvardsson,

BOKFORLAGET
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Formagor

Svenska 7-9

» formulera sig och kommunicera i tal och skrift

> lasa och analysera skonlitteratur och andra texter fér olika syften

Biologi 7-9

» Hur den fysiska och psykiska hdlsan pdverkas av sémn, kost, motion, sociala relationer
och beroendeframkallande medel.

> Kallkritisk granskning av information och argument som eleven méter i olika kéllor och
samhdllsdiskussioner med koppling till biologi, saval i digitala som i andra medier.

Svenska komvux grundlaggande niva

» formulera sig och kommunicera i tal och skrift,

> lasa och analysera skonlitteratur och sakprosa fér olika syften,
Grundlaggande kurs i naturorienterande dmnen inledande kurs
komvux grundlaggande niva

» Hur den fysiska och psykiska hdlsan pdverkas av sémn, kost, motion och sociala
relationer.

» Vanligt forekommande sjukdomar och hur de kan férebyggas och behandlas.

Svenska gymnasiet/komvux gymnasial niva

> Formdga att tala infér andra pd ett satt som ar lampligt i kommunikationssituationen
samt att delta pd ett konstruktivt satt i forberedda samtal och diskussioner.

> Formdéga att Idsa, arbeta med, reflektera éver och kritiskt granska texter samt
producera egna texter med utgdngspunkt i det lasta.

Biologi gymnasiet/komvux gymnasial niva

» Kunskaper om biologins betydelse for individ och samhdlle.

Naturkunskap gymnasiet/komvux gymnasial niva

> Formdéga att anvdnda kunskaper om naturvetenskap for att diskutera, géra
stallningstaganden och formulera olika handlingsalternativ.

» Kunskaper om olika livsstilars konsekvenser s@val fér den egna hélsan som for
folkh&lsan och miljén.
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Boken

Hjarnstark ar skriven av Anders Hansen. | boken berdattar Hansen varfor det ér sé bra
for hjarnan med traning. Han ger konkreta tips och férslag pd hur du sjélv kan tréna din
hjarna (och kropp) pé bdsta satt. Boken ar indelad i 10 kapitel och utéver dessa finns ett
forord och ett efterord. Kapitlen ar férhdllandevis korta och behandlar olika aspekter av
traning kopplat till hjarnan.

Forfattaren ‘é_‘

Anders Hansen dr legitimerad |Iakare och civilekonom. Han &r éven férfattare och har
skrivit flera bocker samt artiklar om medicinsk forskning och ldkemedel.

Infor lasningen 0

Na&r du intfroducerar denna bok kan du med férdel utgd fran titeln. Lat eleverna fé fundera
over frdgor som:

1. Vad betyder ordet hjarnstark?
2. Vem dr hjarnstark?
3. Ar det bra att vara hjarnstark?

L&t eleverna diskutera frdgorna i smdgrupper och darefter kan grupperna f& presentera
sina tankar i helklass.

Det kan ocksd vara bra att utgéd frdn en bild éver hjarnan. | boken &terkommer i varje
kapitel en bild pd& hjdrnan och olika delar i den dar markerade. Att inleda med en komplett
bild dar de olika delarna &r utsatta kan underlatta foér [dsningen. Anvénd exempelvis bilden
pd ndsta sida.
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Hippocampus




Under Iasningen m

Gemensam ldsning i grupper

Ett satt att arbeta med denna bok &r att utga frdn en modell som kallas hem- och
expertgrupp. Nar man arbetar med hem- och expertgrupper |dter man eleverna
arbeta i grupper. D& boken bestar av 10 kapitel ar det ldmpligt att arbeta med
grupper om 5 personer och dela upp ldsningen av boken fill tvé tillfallen (nedan kallat
Presentationstillfalle 1 och Presentationstillfalle 2).

Lasningen kan genomféras under lektionstid eller som en del av en lésldxa. Det viktigaste
ar att eleverna last sitt forsta kapitel till Presentationstillfdlle 1 och sedan sitt andra kapitel
till Presentationstillfélle 2. Arbetet skulle kunna struktureras sé har:

> Lektion 1: Intfroduktion av boken, presentation av arbetssétt (hem- och expertgrupp)
och eventuell egen ldsning

> Lektion 2: Presentationstillfdlle 1 och eventuell egen lésning
> Lektion 3: Presentationstillfalle 2

> Lektion 4: Avslutande uppgift (exempelvis att eleverna fér skriva ett debattinlégg,
se instruktion i elevhandledningen)

Eleverna delas alltsé in i grupper om 5, kallade hemgrupper. | dessa grupper har alla
elever ansvar for ett specifikt kapitel. Till Presentationstillfdlle 1 ansvarar elev 1 for kapitel
1, elev 2 for kapitel 2, elev 3 for kapitel 3 osv. Till Presentationstillfdlle 2 ansvarar elev 1 fér
kapitel 6, elev 2 for kapitel 7, elev 3 f6r kapitel 8 osv.

Nar eleverna kommer till Presentationstillfalle 1 har de last sina kapitel. D& organiserar
man grupperna pd annat satt, i expertgrupper (se figur ver hem- och expertgrupper).

Nu samlas alla elever som last samma kapitel, alltsd elev 1 fran alla grupper, elev 2

frdn alla grupper osv. i en grupp kallad expertgrupp. | expertgruppen hjdlper eleverna
varandra att lyfta fram det viktigaste frén det |Iasta kapitel. De skapar exempelvis en
gemensam tankekarta, ett dokument eller en presentation (Google Presentation, Prezi eller
PowerPoint).

Hemgrupp Expertgrupp

Elev1 h




Nar de ar klara med att samla information &tergdr eleverna till sina hemgrupper. Nu ar
elevernas uppdrag att redogéra fér det mest centrala/viktiga fran kapitlet. D& évriga i
gruppen inte last kapitlet ar det viktigt att presentationen ar tydlig och informativ. Svéra
begrepp kan exempelvis behéva férklaras.

Nar det ér dags for Presentationstillfélle 2 gér man pd samma sétt. Eleverna satter sig i
sina expertgrupper, hjdlper varandra samla information och férst darefter gar de till sin
hemgrupp och presenterar kapitlet som de last.

P& detta satt far alla elever del av hela boken Gven om de inte l&st hela p& egen hand.

Begrepp

| boken finns manga svara begrepp som man kan behdva stanna upp vid. Man

kan exempelvis lata eleverna skapa begreppskort. Arbetar man utifrdn hem- och
expertgrupper kan eleverna i expertgruppen hjalpa varandra férklara de begrepp som
tillhor kapitlet. Arbetar man inte med dessa grupper kan man l&ta eleverna arbeta i par.
Ndar eleverna gér begreppskort ska féljande rubriker finnas med:

» Defintion med egna ord

> Fakta om

» Exempel pa...

> Inte exempel p4...
Begreppskortet kan se ut sé har:

Nar begreppskort dr skapade kan de anvéndas fér att trdna pé de olika begreppen.
Begreppen kan ocksd laggas in i Quizlet, en digital gratistjanst dar man kan tréana pa
begrepp under lekfulla former.

Definition med egna ord Fakta om

Begreppet

Exempel pd ... Inte exempel pd ...
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Nedan féljer en lista dver begrepp fran Hjdrnstark:

> Sida 15: funktionella natverk > Sida 103: schizofreni

» Sida 26: amygdala » Sida 111: Stroop-test

» Sida 26: hypotalamus » Sida 111: prefrontala cortex
> Sida 26: hypofys > Sida 115: demens

» Sida 26: binjurarna > Sida 117: alzheimer

» Sida 26: kortisol » Sida 132: kognitiva férmagor
» Sida 28: hippocampus > Sida 133: mdnstring

» Sida 45: Flanker-test » Sida 142: Homo erectus

> Sida 46: selektiv uppmarksamhet » Sida 142: Homo sapiens

» Sida 48: ADHD » Sida 142: Neandertalarna

» Sida 50: accumbenské&rnan
> Sida 62: infektion

> Sida 69: signalsubstanser

» Sida 70: serotonin

» Sida 70: noradrenalin

> Sida 70: dopamin

» Sida 71: BNDF

> Sida 72: depression

» Sida 88: frontalloben

» Sida 88: tinningloben

» Sida 88: synbarken

> Sida 97: divergent tdnkande
» Sida 97: konvergent tdnkande

> Sida 103: thalamus

Bokférlaget Hedvig ger ut |attlasta bocker fér barn och vuxna.
Hos oss ska du som férmedlare eller Iasare snabbt och enkelt f& hjalp
med urval, tips och handledningar.

BOKEF O RLAGET Véra boécker och handledningar hittar du pd

HEDVIG For mer inspiration, g& med i var lattlastgrupp pd Facebook, Lattldstpanelen!




Anggg Hansen

Elevhandledning

&

N2
Faen
starkare
hjarna
med trdning

Hjarnstark

Anders Hansen

Boken

Detta @r en bok som ger dig information om hjérnan och hur din hjérna pdaverkas
av traning. Férfattaren Anders Hansen ger konkreta tips och férslag pd hur du sjalv
kan trana din hjarna (och kropp) pd bdsta satt. Boken ar indelad i 10 kapitel och
utover dessa finns ett férord och ett efterord. Kapitlen dr korta och behandlar olika
aspekter av traning kopplat till hjagrnan.

Forfattaren é

Anders Hansen dr legitimerad |ékare och civilekonom. Han &r Gven férfattare och
har skrivit flera bécker samt artiklar om medicinsk forskning och Igkemedel.

BOKFORLAGET
HEDVIG 1



Textfragor @

Till denna bok finns det fragor till de olika kapitlen. Innan du bérjar lasa ett kapitel
ar det bra att Idsa igenom fragorna sd att du vet vad de handlar om. Som du
kommer att marka dr det olika typer av frdgor. Nagra ar rena faktafradgor, dar
svaren hittas i texten. Andra &r frdgor ddr du sjalv behéver dra slutsatser och lasa
mellan raderna. Det finns ocksd fragor dar du far fundera éver dina egna tankar
och asikter.

Hjarnan forandras hela tiden (sida 11-20)
1. Hur vill hjarnan att vi lever?
2. Vad ar hjarnan uppbyggd av?

3. Vad ar funktionella natverk?

Tréining gor dig lugn (sida 21-42)

—

. Vad &r stress?
2. Vad hdnder i kroppen vid stress?
3. Har du varit stressad ndgon gang? Hur kénner du dig dé&?
4. Forklara féljande begrepp:
a. Amygdala
b. Hypotalamus
c. Hypofys
d. Binjurar
e. Kortisol
f. Hippocampus
5. Hur kan man minska stress?
6. Vilka tva delar av hjarnan blir starkast och véxer mest av tréning?

7. Oro och stress ar tecken pd att mdnniskan &r ett intelligent djur star det pd sida
34.Vad menar forfattaren med det?

8. Vilka ar skillnaderna mellan stress och dngest?
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Traning gor dig skarpt (sida 43-58)

1. Vad ar koncentrationsformdga?

2. Vad innebdr Flanker-testet?

3. Vad betyder selektiv uppmdarksamhet?

4. Har man ADHD har man problem med...? Vad?
5. Dopamin ér bra for hjagrnan. Varfér?

6. Vad kan 6ka hjarnans dopamin?

7. Vad ar biverkningar fér ndgot?

Traning gor dig glad (sida 59-78)
1. Vilka vanliga tecken finns fér depression?

2. Varfér tydliggdr man inte att tréning ér battre Gn mediciner mot depression
menar férfattaren?

3. Vad innebar aterfall?
4. Forklara féljande begrepp:
a. Signalsubstanser
b. Serotonin
c. Noradrenalin
d. BDNF

5. Vad gér en mdnniska deprimerad?

Traning ger dig battre minne (sida 79-92)

1. | boken stdar det att hjarnan bérjar krympa frdn ungefar 25-ars alder. Vad beror
det pd?

2. Varfér ar tréning bra for minnet?

3. Olika sorters traning pdverkar hjarnan och hjarnans delar pé olika satt. Ge
ndgra exempel.

4. Vad trénar du fér ndgot?
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Traning gor dig kreativ (sida 93-108)
1. Vad ar thalamus fér ndgot?
2. Hur kan kreativiteten 6ka av tréning?

3. Vad betyder divergent respektive konvergent tdnkande?

Traning gor dig yngre (sida 109-122)
1. Vad ar Stroop-tester fér nadgot?

2. Vissa yrken krdver en hjdrna som ar toppform. Ge ndgot exempel pa ett sddant
yrke. Varfér ar det s viktigt att hjarnan ar i toppform just for det yrke som du lyft
fram som exempel? Forklara.

3. Vad innebd&r demens?

Traning gor dig smartare (sida 123-138)
1. Vad hander med skolbarn som ror sig mer?

2. | boken pratar de om grda och vita substanser. Vad &r det fér ndgot och vad
skiljer dem at?

3. Vad betyder kognitiv formdaga?

Forri tiden — och nu (sida 139-150)
1. Vem var Lucy?
2. Var lever hadza-folket?

3. Vad betyder evolution?

Hur mycket traning behéver hjarnan? (sida 151-154)
1. Hur mycket tréning behéver hjarnan menar férfattaren?
2. Vilken trdning dr den basta enligt férfattaren?

3. Har du efter att Iast denna bok bérjat tdnka annorlunda eller dndrat ndgot i ditt
eget liv?
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Skriv ett debattinlagg %\

| denna uppgift ska du utifrdn Anders Hansens bok skriva ett debattinlégg.
Debattinlagg @r en argumenterande text dér du som skribent for fram dina tankar
och asikter kopplat fill ett Gmne. Texten bestar av féljande delar:

» Rubrik
» Inledning
» Huvuddel (brédtext)

> Avslutning

Rubrik

Rubriken ska vara kort och ha slagkraft. Ofta kan den vara din tes, alltsd din dsikt.

Inledning

| inledningen ger du en bakgrund till &mnet och sammanfattar huvudinnehdllet. Du
presenterar din tes, dsikt.

Huvuddel

Huvuddelen ar en stor del av din text. Har fordjupar du ditt @mne. Du lyfter fram
dina argument och tar stéd i fakta och statistik (exempelvis frdn boken Hjdrnstark).
Du far garna lyfta fram ett motargument som du beméter.

Avslutning

| avslutningen sammanfattar du innehdllet och kommer fram fill en slutsats. Du kan
gdrna upprepa ditt tyngsta argument och din tes.
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Informerande tal Q

Du har nu last boken Hjédrnstark av Anders Hansen. Din uppgift blir att presentera
det viktigaste fran boken for dina klasskompisar. Du ska géra det genom att hélla
ett informerande tal (ta gdrna hjalp av mallen nedan). Talet ska utgd frdn en digital
presentation som du skapar i exempelvis Google Presentation eller Prezi. Tank p&
att inte ha fér mycket text pd dina olika slides.

Mall informerande tal

Ett informerande tal bestar av tre delar:
1. Eninledning

2. En huvuddel

3. En avslutning

I inledningen (cirka 15 % av den totala tiden) presenterar du ditt dmne (i detta
fall boken Hjérnstark). Din inledning ska vdcka intresse samtidigt som den ger
information om vad ditt tal ska handla om. Du kan exempelvis inleda med:

v

Ett passande citat

v

En retorisk frédga

v

En mdlande historia

v

En historisk &terblick

v

Ett exempel ur verkligheten
> Ett kontroversiellt padstdende

| huvuddelen fér du fram din information och kommenterar ditt @mne (cirka 75 %
av den totala tiden). Huvuddelen kan vara uppbyggd utifrdn bokens olika kapitel
eller genom att du vdljer ut ndgra aspekter som du tycker ar sdrskilt intressanta och
viktiga.
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| avslutningen (cirka 10 %) avslutar du ditt tal. Det kan du exempelvis gora
genom att:

>

>

BOKFORLAGET
HEDVIG Véra boécker och handledningar hittar du p&

Sammanfatta huvudpunkterna.

Besvara din retoriska frdga (som du inledde med).
Uppmana lyssnarna.

Dra en slutsats utifrdn det du talat om.

Ge exempel pd férdjupning eller var man kan f& mer information
om ditt dmne.

Bokférlaget Hedvig ger ut Iattlasta bocker for barn och vuxna.
Hos oss ska du som férmedlare eller [&sare snabbt och enkelt fa hjélp
med urval, tips och handledningar.




