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Kallelse till Arsmote &
Webbinar med Frank
Wedding 2024-02-26

Neuroforums arsmote ager rum
mandagen den 26 februari 2023 kl 17.00-
19.00. Det blir ett digitalt arsmote over
zoom som inleds med ett féredrag av
Frank Wedding, rektor pa Sveriges mest
"hjarnsmarta” gymnasieskola, Kattegatt-
gymnasiet i Halmstad. Arsmotes-
handlingar med arsberéattelse, zoom-lank,
dagordning och motioner har bifogats i
samma utskick som detta magasin. Mer
information kan komma i februari.

NY LARARUTBILDNING

Pa sidan 7-9 beskriver Carl E Olivestam
det utredningsarbete som nu pagar for en
ny lararutbildning (Dir. 2023:111) samt
Neuroforums mote med utredarna i
december 2023. Carl diskuterar ocksa hur
vi i Neuroforum lampligen fortsatter vart
paborjade engagemang i detta arbete.
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Goda vanor 2.0

”Tio Goda Vanor” ar ett kant begrepp for de
flesta medlemmar i Neuroforum. Med konceptet
avses 10 vanor som ar synnerligen viktiga for
att fa sa bra ”hjarnhédlsa” som mojligt. Det
handlar bland annat om s&tmn, kost, fysisk
trdning och stresshantering. | denna artikel
diskuterar vi Neuroforums arbete med vidare-
utveckling av  konceptet samt planerat
utvecklingsarbete och forskning pa temat.

”Tio Goda Vanor” torde, som sagt, vara ett kant begrepp for de flesta medlemmar i
Neuroforum och sa dven for de manga skolor som arbetat med konceptet under manga ar.
Med konceptet avses sadana vanor som ar synnerligen viktiga for att vi ska fa sa bra
hjarnhélsa” som mojligt. Forutom sémn, kost, fysisk tréning och stresshantering handlar
det om vénner, optimism, repetition, omvéaxling och om att fatta egna beslut. Mer
detaljerade beskrivningar om de olika vanornas betydelse och hur de ska tolkas kan man,
bland annat, l4sa i boken ”Lat din hjarna blomma” (Linda Bellvik och Ulrika Ahlgvist).
Som exempel pa en av de manga skolor som med gott resultat arbetat med de tio goda
vanorna under manga ar kan vi namna Kattegattgymnasiet i Halmstad.

En fraga som ibland kommer upp néar vi diskuterar de “tio goda vanorna” ar dock om
det inte finns fler &n tio goda vanor? Jo, sjalvklart &r det sa att de tio namnda vanorna inte
tacker allt som kan vara vérdefullt att lara ut i skolan inom detta omrade. Nar man val har
de tio grundlaggande vanorna “pa plats” kan man ga vidare och prata om ytterligare
manga. Det finns till exempel vanor som kan vara bra for att utveckla sin sjalvkansla, sin
kreativitet, sin impulskontroll, sin sociala och emotionella kompetens, liksom andra
personliga egenskaper. Man kan saga att de tio goda vanorna &r ett grundpaket” for att fa
en god hjarnhélsa, (bra minne, bra koncentrationsférmaga, bra formaga till stresshantering
och sa vidare). Men ut6ver dessa finns det ocksa manga fler som man kan ga vidare med
och lara ut (och tréna in) i skolan.

Inom Neuroforum har vi sedan nagra ar tillbaka startat upp ett projekt, kallat Goda
Vanor 2.0, med syftet att forska om goda vanor for elever och studenter pa alla nivaer
fran forskola till universitet. Det handlar om tvarvetenskaplig forskning. Nar det galler de
tio grundldggande vanorna har vi &ven sammanstéllt en vetenskaplig reviewartikel med
referenser till de viktigaste internationella forskningsresultaten bakom vanorna. Artikeln
ar skriven av fem forskare i Neuroforum med neurokemisten Rolf Ekman i spetsen och
den ar vetenskapligt granskad, godk&nd och publicerad i tidskriften ”Mind, Brain and
Education” (artikeln finns pa hemsidan www.neuroforum.se).

Pa kommande sidor har vi stéllt upp en preliminar lista med ytterligare tio goda
vanor (totalt 20 alltsd) inklusive korta forklaringar och referenser. De forsta tio ar de
mest grundldggande vanorna for god hjarnhélsa, medan de dévriga ar avsedda att starka
och utveckla ytterligare egenskaper och formagor. Listan ar annu inte slutgiltig och det
kan darfor komma foréandringar innan vi presenterar en slutgiltig lista. En mer omfattande
lagesrapport om projektet Goda Vanor 2.0 kommer att ldggas pa hemsidan inom kort.



DEL 1 Tio goda vanor — Grundpaketet

1. Mat & Naring. Att &ta nyttig mat och dryck (frukt, gront, fibrer, froer, notter,
lagad mat mm)

2. Fysisk traning. Att agna sig at regelbunden fysisk traning (konditionstraning
mm).

3.  Positiv tanke. Att bli battre pa optimistiskt och positivt tankande. (valja mer
optimistiska tankar).

4. Hantera stress. Att beharska metoder for stresshantering med god
aterhamtning och regelbundna pauser i vardagen.

5.  Lar nya saker. Att forsoka lara mig nagot nytt varje dag. (Att 6ka sin
nyfikenhet och vetgirighet)

6. Repetition. Att anvanda kloka strategier for repetition och tréna in en god
studieteknik.

7. Omvaxlingar & utmaningar. Att skaffa mer omvéxling, fler nya erfarenheter
och mer utmaningar i livet.

8. Taegna beslut. Att ta stort ansvar for sitt eget liv och sina egna beslut. (Att
bli VD i sitt eget liv).

9. Vanner och relationer. Att lagga tid och tanke pa sina vanner och
relationer. Satsa pa humor och lekfullhet.

10. Somn. Att fa goda sovvanor, t ex att lagga sig ungefar samma tid varje dag
och alltid sova minst 8 timmar.

DEL 2 Ytterligare goda vanor - forslag

11. Impulskontroll. Att tr&na upp och framja en bra impulskontroll (&ven kallad
sjalvkontroll) och diskutera dess betydelse i olika situationer, till exempel for att
minska konflikter och vald. Det handlar bland annat om att bli battre pa att kanna
igen och reglera sina egna kénslor och att hjalpa andra med detta (att kunna
"rakna till tio” nar det behdévs). Impulskontrollen &r en del av den emotionella
kompetensen som beskrivs i Carl-Gerhard Gottfries bok "Kanslorna Styr” och
andra bdcker.

Mischel, Walter, (2014), Marshmallowtestet — Att beméstra sjalvkontroll, Volante,

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

Carl-Gerhard Gottfries, (2020), Kanslorna Styr, Neuroforum.

12. Sjalvmedkansla. Att utveckla en god sjalvmedkénsla, vilket handlar om att
man ska tycka om sig sjalv bade i motgdng och medgang. Man ska undvika
sjalvanklagelser och vara som en "god van” till sig sjalv aven da man misslyckats
med nagot eller da saker inte gatt riktigt som man tankt sig. Har ingar ocksa att
undvika skadligt jAmférande med andra manniskor. En god sjalvmedkénsla ar
nagot som enligt forskningen &r viktig for att ma bra, fungera bra och sova bra. En
god sjalvmedkansla har ocksa visat sig vara viktig for att forebygga psykisk
ohdlsa, till exempel depression och nedstamdhet.



Gilbert, Paul, (2012), The compassionate mind, A new approach to life challenges,
Constable,

Lagercrantz, Agneta, (2014), Sjalvmedkansla, Natur & Kultur.

Callesen, Pia, (2020), Lev Mer — Tank mindre (om att bli fri fran nedstamdhet och
depression med metakognitiv terapi), Norstedts.

Beck, Judith S, (2019), Cognitive Behavior Therapy, Guilford Press m fl.

13. Sociala medier. Att undvika onédig eller alltfér omfattande anvandning av sociala
medier och éverdrivet datorspelande, som enligt den samlade forskningen kan leda till
manga olika negativa konsekvenser, bland annat pa somnen, valmaendet,
skolresultaten, koncentrationsformagan, stresshanteringen och den personliga
utvecklingen.

Nutley, Sissela, (2019), Distraherad — Hjarnan, Skarmen och krafterna bakom, Natur

& Kultur.

Klingberg, Torkel, (2007), Den 6versvammade hjarnan, En bok om arbetsminne, 1Q

och den stigande informationsfloden, Natur & Kultur.

Hansen, Anders, (2019), Skarmhjarnan, Bonnier Fakta.

14. Lyssna pa andra. Att vara en god lyssnare och kommunikator. Det ar nagot
som framjar forstaelsen mellan manniskor och som gor att vi kan undvika att hamna i
konflikter med andra manniskor i skolor och pa arbetsplatser mm. I den internationellt
bastsaljande boken "De 7 goda vanorna” av Stephen R Covey ar detta en av de sju
goda vanorna, vilket forfattaren uttrycker med att man "forst ska forsoka forsta, sedan
bli férstadd”.

Covey, Stephen R, De 7 goda vanorna, Franklin Covey.

Jordan, Thomas, (2012) Konflikthantering i arbetslivet,

15. Langsiktigt tdnkande. Att se framat, satta upp mal och tanka langsiktigt. Att
undvika alltfor mycket grubblande over tidigare bekymmer, trauman och
misslyckanden. Vikten av att se framat och att satta upp mal ar en sak som
aterkommer gang pa gang i de flesta bocker om personlig utveckling. Det handlar
bland annat om att tanka igenom hur man vill att livet ska se ut pa ett eller flera ars
sikt och att fundera pa vem man vill utvecklas till som manniska och darefter styra mot
detta mal. De mal man satter upp kan till exempel handla om vilka mal man har i
yrkeslivet eller i skolan pa kort, medellang eller 1ang sikt. Men det kan ocksa handla
om de mal man har pa fritiden, inom familjen, halsan, relationer och alla andra
aspekter av livet.

Covey, Stephen R, De 7 goda vanorna, Franklin Covey.

Waitley, Denis,(2014), The Psychology of Winning, Berkley Books.

Ericsson K Anders & Robert Pool, (2015), Peak — vetenskapen om att bli béattre pa

nastan allt, Volante



16. Mindfulness, andlighet, musik mm. Att regelbundet anvanda mindfulness
och/eller meditation for att ma battre, sova battre, bli lugnare, bli mer fokuserad och
hantera stress pa ett battre satt. Liknande positiva effekter kan man ocksa fa av yoga,
olika former av andlighet, av att regelbundet utéva musik eller att regelbundet tilloringa
tid i skog och mark.

Schenstrém, Ola, Mindfulness i vardagen, Manpocket.

Goleman & Davidson, Stillhetens styrka, Volante.

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

Sandberg, Katrin & Hammarkrantz, Sara, (2021), Férundranseffekten, Bonnier Fakta.

17. Kroppsspraket. Att utveckla och anvanda ett kroppssprak som starker narvaro,
sjalvkansla, kommunikation och sjalvkontroll. Att forsta betydelsen av kroppsspraket i
olika sammanhang och hur man med kroppsspraket kan forbattra sin
kommunikationsférmaga, sina prestationer och sitt valmaende, liksom aven forstaelsen
av andra manniskor
Cuddy, Amy, (2015), Narvara, Starkt sjalvfortroende med kroppens hjélp, Libris.
Carl-Gerhard Gottfries, (2020), Kénslorna Styr, Neuroforum.

18. Dynamiskt mindset. Om vikten av att trana upp ett dynamiskt mindset (eng.
growth mindset) till skillnad fran ett statiskt mindset. De som har ett dynamiskt mindset
tror pa sin formaga att standigt lara sig nya saker och att utvecklas, de alskar att lara sig
nya saker och gillar att ge sig pa svara saker. De ser motgangar som tillfallen att lara
sig. Formagan att kampa vidare trots motgangar ar ett personlighetsdrag som i den
psykologiska litteraturen ofta gar under namnet "grit”.

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

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

Goleman, Daniel, (1995) Kénslans Intelligens, Wahlstrém och Widstrand.

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

19. Tacksamhet. Punkt 19 handlar om att utveckla sin tacksamhet. Det kan innebéara
att aterkommande tanka tacksamma tankar for sig sjalv. Men det kan ocksa betyda att
uttrycka sin tacksamhet till andra manniskor. Att ha for vana att fokusera pa allt man
kan vara tacksam for i livet leder enligt forskningen till ett battre valmaende som ger
battre relationer och forbattrar prestationerna pa arbetet. En av de varldsledande
experterna pa tacksamhet ar Robert A. Emmons, men det finns manga fler ocksa.
Katarina Blom, Sara Hammarkrantz, Lycka pa fullt allvar, En introduktion till positiv
psykologi, Natur och Kultur.
Robert A. Emmons, Thanks! How the new Science of Gratitude Can Make You Happier,
Houghton Mifflin Harcourt.



20. Kreativitet. Punkt 20 handlar om att utveckla sin kreativitet, som &r en
viktig egenskap bade pa det personliga planet och pa det professionella
planet. Enligt kreativitetsexperten Ken Robinsson &r kreativitet lika viktigt
som att kunna lasa och skriva i var utbildning och bor ges samma status.
Formagan till kreativt tankande och vanan att tanka kreativt kan utvecklas
med hjalp av kunskaper om kreativitet, med metoder for kreativitet samt
genom aterkommande Gvningar i kreativitet i skolan.

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

Nilsson, Per-Olof, (2019) 500 évningar i kreativitet, Komplendium,

www.pohomepage.se.

Neuroforum pa

LinkedIn

Neuroforum finns nu ocksa pa Linked-In dar vi kommer vi
att dela inlagg och intressanta artiklar

och vi vill garna ha ett samtal, sa kommentera garna
inlaggen och tala om vad du vill héra mer om!

Folj nedanstaende lank!

https://www.linkedin.com/company/neuroforum



https://www.linkedin.com/company/neuroforum

Ny lararutbildning - akademisering
forskjuts mot hantverkande

Informations- och debattartikel av Carl E. Olivestam

Utredningen for larar- och férskollararutbildningarna (Dir. 2023:111) syftar till att skapa en
utbildning for samtliga kategorier ldrare som motsvarar dagens sociokulturella
forutsattningar och som ar anpassad for arbetet i skolvardagen bade inne i och utanfor
klassrummet.

Detta blev startskottet for att jag som styrelseledamot i Neuroforum - ett tvarvetenskapligt
natverk fér nya vetenskapliga ron om hjarnan, vdlmaende, hilsa och personlig utveckling.
- tog initiativet till att forbereda oss for att méta utredarna.

Av "nodvandiga forfattningsforslag” som utredaren skulle [dmna koncentrerade vi oss pa “hur
utbildningsinnehallet  kan  reformeras med oOkat fokus pa  dmneskunskap,
kognitionsvetenskap och praktisk metodik”. Medvetna om att kognitionsvetenskapen hade
funnits med sedan 2021 i den nuvarande lararutbildningens examensmal, utan att
utbildningsanordnarna patagligt beaktat detta, gjorde att vi insag nodvandigheten av att

bryta ner denna abstraktion till realistisk och praktisk-brukbar niva for lararutbildningen.

Mote med utredarna for larar- och forskollararutbildningarna

En utvidgad aktionsgrupp och en intensiv processkrivning med mig som ledare foljde, dar
Motivationslyftets ledning kom att forstarka initiativet. | slutet av november var det dags att
lamna in en anhallan om foretrade for de ansvariga for | den nya lararutbildningen. Men
vandande post kom svaret. Och 6 december 2023 var vi dar. Med skrivelse och
powerpointbilder forstarkte vi vart budskap som moéttes med stort intresse. Det visade sej i
de fragor som stdlldes och den tydliga bild av ldget de befann sej i. Utredaren var mycket
medveten om den svarighet som begreppet kognitionsvetenskap stallde honom infér. Det vi
kom med bidrog just till att underlatta hans dilemma. Gott samforstand alltsd och ett
erbjudande fran var sida att i det fortsatta arbetet kunna bista som referensgrupp. Kaffe och
pepparkakor forhojde gemytligheten sa har i advent.

Samtalet

Vi visade pa olika satt hur neurovetenskap kan ge efterfragat bruksvarde for
lararutbildningen i form av neuropedagogik och neurodidaktik. Men inte som teoretiskt
snack utan som anvandbara grepp i undervisning och larande. Mindre akademisering och
mer hantverksutbildning.

Fredrik Baathe redogjorde for LIV-projektet som Neuroforum driver vid Kattegattgymnasiet i
Halmstad. Via samarbete mellan elever, ldrare, Neuroforum och skolledning utvecklas har
forhallningsatt och metoder som framjar elevernas livslanga larande, psykiska och fysiska
hélsa och personliga utveckling.

Jana Soderberg visade deras framgangsrika och personalutvecklingsarbete pa
neurovetenskaplig grund.



Sjalv gav jag konkreta exempel pa neurodidaktik i praktik med utgangspunkt fran
konstaterandet att det ar skillnaden mellan 1900-talets grund och 2000-talets grund for
teorier och praktiker kring undervisning och larande. Med 2000-talet skedde ett genombrott
inom neurovetenskapen som erbjuder fornyelse av undervisnings- och larandeprocessen.
Ingen inom undervisningsvetenskap behodver langre att som inom behavioristisk tradition
bortse fran den inre process som ager rum i varje individs hjarna. Inte heller behdéver nagon
progressivistisk, kognitivistisk och sociokulturell tradition ndja sig med utifran gjorda
iakttagelser som grund for teorier om vad som &dger rum i hjarnan. Ett exempel illustreras av
denna bild:

Hur ska iag 3 til
uppv;‘a’rmning av
elevernas SYnapser
sqm fﬁrberedelse foér
mitt nisty

unde rvisningsmoment?

In=tant Blur Priming
Aloisturizer

Wt
0"

mL /T US (1. oz

Aven ldrare bor lira om betydelsen av priming i sin yrkesutdvning

Ny lararutbildning startar héstterminen 2026!?

For oss inom Neuroforum maste det kdnnas naturligt att fortsatta vart pabérjade engagemang
kring lararutbildningen. Utredarna av ldrarutbildningen ska leverera sitt foérslag under
november 2024. Sedan foljer remissomgang, dar jag anser att vi inom Neuroforum — i
samverkan med Motivationslyftet, kanske fler, bér avge en spontanremiss dar da foreslagen
metodik bor detaljgranskas.

Och regeringen har brattom. Dels kris i lararutbildningen men ocksd kring nuvarande
regeringskonstellations fortsatta existens efter riksdagsvalet 2026.

/Carl E Olivestam

f A . .
fo B Kognitionsvetenskapen med dess mdnga ingdende
e discipliner med vitt skilda forskningsfélt kréver
s urval fér att ge bruksvérde

i ldrarutbildningen.

Y

N



Aktionsgruppen: Jana Séderberg, verksamhetsledare Motivationslyftet, Neuroledarskap.
Carl Olivestam, professor i utbildningsvetenskap, Stromstad Akademi. Neuroforums styrelse,
Fredrik Badathe, PhD Medicin, Sahlgrenska Akademin, Neuroforums styrelse.

Hanna Silvner, skolstrateg Motivationslyftet (fotograf) i kreativt samtal med utredarna

Peter Honeth, omgivaen av departementssekreterarna Erika Stadler, (ndrmast vaggen,
tidigare lararutbildare) och Asa Rurling ((tidigare kvalitetsansvarig vid KTH).

Franvarande: Hugo Lagercrantz, senior professor i pediatrik, Karolinska institutet, Solna.
Rolf Ekman, senior professor i neurokemi, Goteborgs universitet.



UPPROP INFOR KOMMANDE ARSMOTE
26 februari 2024 kl 17.00-19.00

Neuroforum har en stor verksamhet och vi behdver standigt fler aktiva
medlemmar for att dra runt alla aktiviteter. Vi vill satsa pa att samla,
sprida och strukturera ny kunskap inom det tillampade neuro-
vetenskapliga omradet. Men vi vill ocksd medverka till den
tvarvetenskapliga forskningen pa omradet.

Alla som vill engagera sig pa ett eller annat satt far garna hora av
sig. Vi behover speciellt personer som kan hjalpa med utveckling av
neurowebben, med marknadsféring och med att arrangera konferenser
och webbinarier. Slutligen vill vi sjalvklart ocksa ha individer som har
egna idéer till vidareutveckling av féreningen/ forumet.

Kontaktkanaler:
info@neuroforum.se Neuroforums mailadress
Joanna.giota@ped.qu.se Joanna Giota, valberedningen

Om Neuroforum

Neuroforum ar ett tvarvetenskapligt natverk for
alla som ar intresserade av tillampad
Neurovetenskap i skolan och andra
sammanhang. For tillfallet har vi ndrmare 350
medlemmar.
Bland medlemmarna finns l|arare, forskare,
beteendevetare, ingenjorer, studenter och
andra. Liksom tidigare vill vi mycket gérna ha
kontakt med dig som har idéer eller som vill
engagera dig i foreningen pa olika satt.
Kontakta 0SS garna med mail
info@neuroforum.se.

Kontakta oss ocksa (pa samma mail-
adress) om du har idéer och/ eller bidrag till
detta magasin.
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