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Férord

Detta héfte med rekommendationer pd 20 Goda Vanor idr speciellt avsett for
anvindning i skolor pd gymnasienivd och uppat. Det dr samtidigt en fortsdttning pa
projektet "Tio Goda Vanor” som utvecklades av forskare i Neuroforum (frdmst Rolf
Ekman och Aadu Ott) i samarbete med bland annat Ulrika Ahlqvist och Linda Bellvik
pa foretaget Hjarnberikad.

Arbetet med 20 goda vanor, som startade 2021, utgar fran att Tio Goda Vanor
(TGV) dr ett viktigt grundpaket med goda vanor for att mé bra, fa en god hjarnhélsa och
fa en bra start pé livet, speciellt utvecklat for spridning i skolor pa alla stadier. Detta
grundpaket, som bygger pa modern hjarnforskning, kan sedan byggas pa med ytterligare
kunskaper (och vanor) for att stirka specifika egenskaper och formagor, till exempel for
att fa bittre sjdlvmedkénsla och sjdlvdisciplin, bli mer kreativ, fa bra relationer, dkat
vilméende, bra impulskontroll, god livstillfredstillelse, god psykisk hélsa och sa vidare.

I detta hifte diskuterar vi forst vad som menas med vanor och beskriver varfor det
ar sa viktigt att utveckla goda vanor. Dérefter presenterar vi de 20 Goda Vanor som vi
rekommenderar att man pratar om i skolan. De 20 goda vanorna ir, som sagt, en
utvidgning av TGV med ytterligare vanor som enligt forskning och beprovad erfarenhet
ar vardefulla att diskutera och arbeta med i skolan. Sist i detta hifte ger vi ocksa
sammanfattningar av nagra viktiga bocker inom omrédet.

Denna text, som gdrna fdr spridas utanfér Neuroforum, ar inte ndgon slutprodukt
utan kommer att utvecklas vidare med nya upplagor.

*) Bilderna 1 skriften kommer frdn www.unsplash.com, eller & Al-genererade med
Chat-GPT
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1. Allmant om vanor

Vad menas med vanor?

Jo, med vanor menar man beteenden som man gor regelbundet och som med
tiden blir mer eller mindre “automatiserade”. Det handlar alltsd om saddant som
man gor mer eller mindre utan att tinka pé det, kanske flera ganger om dagen,
en gang om dagen eller varje vecka. Nédgra exempel pa vanor dr vanan att
borsta tdnderna, vanan att trdna (om man nu gor det), vanan att dta en viss sorts
frukost varje dag, att ta en viss vég till skolan eller arbetet, att hélsa pd vissa
ménniskor (men inte pa andra), att 1dsa bocker, att tinka pd olika sitt, att
anvinda ett visst kroppsspréak, att folja vissa sociala medier, att ldgga sig en
viss tid pa kvillen och sd vidare. Ménga av véra vanor har blivit
automatiserade (vi gor dem automatiskt) eftersom vi gor dem ofta. Det ségs att
90-95 procent av allt det vi gor dag ut och dag in &r olika former av vanor.

Varfor ar det sa viktigt med vanor?

Det ar ganska litt att forsta att de vanor man har ar vildigt viktiga for hur livet
kommer att utvecklas pa lingre sikt. Ndgra exempel: Om man nédstan alltid dter
skripmat s& kan man inte rdkna med annat dn att pd sikt fa dalig hélsa och
sjukdomar. Om man aldrig trdnar kommer man med stor sannolikhet att bli
overviktig. Om man skolkar och slarvar med sina studier leder de pé sikt till
déliga skolresultat. Om man diremot ser till att alltid sova bra och att dta nyttig
mat kommer detta ocksa att leda till béttre hélsa.

Det forrddiska med vanor dr att manga av dem inte har sd stor paverkan pa
kort sikt, men att de pad lang sikt kan fa vdldigt allvarliga konsekvenser. Att
roka nigra ménader eller dta mycket skrdpmat under nagot halvér (godis, fet
mat mm) kanske inte fir ndgon storre inverkan pa den ldngsiktiga hilsan om
man sedan overgar till battre vanor. Men om man fortsétter med samma vanor i
fem eller tio &r sd fir det sdkert ganska allvarliga konsekvenser. Liknande om
man slarvar med tréning, studier, somn och andra saker. Genom sina vanor
viljer man alltsa vilken mdnniska man vill utvecklas till pa ldngre sikt. Goda
vanor leder till en positiv personlig utveckling dér man sténdigt forbéttrar sin
potential att klara livets utmaningar pa ett bra sétt.



Kan ni ge exempel pa nagra goda vanor

Ja sjdlvklart. Nagra exempel pa goda vanor som man skulle kunna ha ar
(mycket kortfattat) foljande. Vi delar upp dem i grupper for tydlighetens skull:

Matvanor

= Att ta ett fat gronsaker i stéllet for smorgas till maten varje dag
= Att undvika stora méngder fet mat

= Att dta frukt, notter och bér 1 stéllet for godis och chips

= Att dricka vatten i stéllet for lask till maten varje dag

Traningsvanor

= Att 16ptrina, cykla eller jogga nagra ganger varje vecka
= Att géra 30 armhdvningar och sit-ups varje dag

= Att alltid ta trappor i stillet for hiss

= Att simma en eller flera gdnger i veckan

= Att dansa eller spela fotboll regelbundet

Relationer mm

= Att alltid svara glatt ndr du méter alla slags médnniskor

= Att dagligen ge ndgot berdm till sina syskon och nirmaste vénner.

= Att hélla regelbunden kontakt med nigon dldre slékting

= Att vara snill och hjidlpsam mot sina fordldrar, kamrater och syskon
= Att prata med manga olika ménniskor och lira av dem

Studievanor

= Att forsoka ldra sig nya saker varje dag

= Att ldgga in en kort repetition efter varje dag i skolan
= Att alltid anvdnda en bra studieteknik

= Att ha en bra attityd till studierna

= Att forsoka se det intressanta i de &mnen man studerar

Tankevanor, stress mm

= Att tinka igenom allt som varit bra varje dag innan man lagger sig.
= Att tinka optimistiska tankar

= Att trdna in ett dynamiskt mindset

= Att meditera 10 minuter varje dag

= Att sova minst 7-8 timmar per natt

= Attlagga sig 1 god tid for kommande dag



Allt det vi beskrivit hiar 4r goda vanor. Sedan finns det sjdlvklart manga fler
ocksa. Det kan handla om hur man ldgger upp sina studier (studieteknik), hur
ofta man ldser bocker, vilket kroppssprak man anvdnder med mera. I princip
kan det handla om nidstan vad som helst, till exempel studier, mat, somn,
traning, shopping, tv-tittande, tid pd sociala medier, datorspelande, festande,
kroppssprak, resande, vilka vinner man umgas med, vilken rost man anvénder,
vilka foreningar man dr med i, och sa vidare. Det kan ocksa handla om vilka
studierutiner man har, hur langa fikapauser man tar, vilka tidningar man léser,
vilka méten man deltar i, hur man planerar sina studier, med vilka ménniskor
man umgas med mera.

Finns det daliga vanor ocksa?
Ja, sjdlvklart finns det ocksa déliga vanor, till exempel att dta stora méngder

godis och bakelser varje dag, roka, dricka, spela bort pengar, slarva med sémn
med mera. Ytterligare ndgra exempel pé déliga vanor ar foljande:

. Att dta mat med stora méngder socker och fett.
. Att dricka stora méngder lisk eller energidryck.
. Att grubbla pd gamla problem for mycket.

. Att gnélla och klaga pa allt och alla.

. Att inte skdta sin kropp och trianing.

. Att slosa for mycket pengar pa shopping.

. Att halla pa for mycket med sociala medier.

. Att slarva med sina studier.

. Att ha en for stillasittande livsstil.

. Att bete sig illa mot studiekamrater, syskon och medménniskor.
. Att ha daliga somnvanor.

Ar det viktigt att tinka dver sina vanor?

Ja, med allt det vi sagt s& borde det vara tydligt att det ar véldigt viktigt att
tdnka Over vilka vanor man har och att géra det med jimna mellanrum. Att
granska sina vanor handlar om tva saker. Dels handlar det om att tinka igenom
och tillféra goda vanor, dels att ta bort déliga vanor. En bra rekommendation
for alla dr dérfor att tdnka igenom ordentligt vilka vanor man har inom alla
mojliga omrdden (mat, sOmn, trdning, relationer, studier med mera) och sedan
minska pa saddana vanor som &r skadliga i lingden och 6ka pa sddana som &r
nyttiga.



Ar det litt att indra pa sina vanor?

Att dndra pa sina vanor &r inte alltid det lattaste att gora.

Manga méanniskor har till exempel forsokt att sluta roka, dta béttre mat eller
borja trdna gang pa géng, men alltid gett upp. Varfor ar det sa svart? Hur ska
man gora for att lyckas med detta? Det finns givetvis biologiska och
psykologiska forklaringar till att det ofta dr svart att dndra pa déaliga vanor
(drickande, rokande, dtande, spelande med mera). Men det finns faktiskt ocksa
en hel del metoder och tips som utvecklats for just detta (varav négra &r
sammanfattade 1 slutet av detta héfte.)

Kortfattat: 1 vissa fall handlar det om att byta den beloning” man far av att
utfora en viss handling mot en annan och béttre form av beloning. Om man ér
van att ta en bulle efter skolan varje dag, kan man kanske byta ut den (bullen)
mot nagot nyttigare (till exempel en frukt). Det kan ocksd handla om att
gradvis pdverka vanorna genom att borja i1 liten skala med s& kallade
“"mikrovanor”. Mer om detta finns att ldsa 1 recensionen av boken
“mikrovanor” ldngre fram i texten.

Hur lang tid tar det att &ndra en vana?

En annan sak é&r att det finns de som pastar att det alltid tar en viss bestimd tid
att dndra pé en vana. Det har till exempel forekommit uppgifter i olika bocker
att det tar 21 dagar att andra pa en vana. Men det finns sjélvklart inget svar pa
hur lang tid det tar att dndra en vana. Det beror pa manga olika faktorer som
vilken vana det dr fragan om, hur motiverad du &r, hur du gar till viga, hur
linge du haft den gamla vanan med mera. Vissa vanor ér lédttare att &ndra,
andra dr svérare. Nigra exempel dr foljande: Om man blivit beroende av starka
droger (till exempel heroin) dr det ofta oerhort svart att bryta den vanan.
Tjugoen dagar pa ett avgiftningshem ridcker knappast. Att védnja sig vid
eltandborste i stéllet for en vanlig tandborste kan man sédkert gora pé en eller ett
par dagar, liksom att byta frén lésk till vatten pd lunchen varje dag.




2. Forslag pa 20 goda vanor.

Héar nedan ger vi rekommendation pad 20 goda vanor. Det handlar om goda
”grundvanor” och tillhérande kunskaper for att fa en god hjarnhilsa, bra sjdlvkénsla, bra
relationer, god personlig utveckling, goda skolresultat, hog livstillfredstillelse samt for
att forebygga psykisk ohélsa.

Sadana vanor som redan idag diskuteras mycket i skolan har vi dock inte tagit med, hit
hor till exempel betydelsen av att undvika Overdriven anvdndning av alkohol, droger
och tobak. Inte heller har vi tagit med vikten av personlig hygien samt vikten av goda
vanor nir det géller tandhidlsa. Listan &r sjdlvklart inte fullstindig och inte heller
uppstilld i ndgon speciell ordning mer 4n att de tio grundvanorna (TGV) aterfinns hogst
upp (kortfattat). P4 vissa av vanorna finns en kortfattad forklaring samt forslag pd vidare
lasning for den som vill fordjupa sig i teorin bakom och betydelsen av de olika vanorna.




DEL A De tio goda vanorna - Grundpaketet (TGV)

Hér nedan beskriver vi forst de tio goda vanorna (TGV). Dessa vanor och deras betydelse
beskrivs bara mycket kortfattat i detta héfte eftersom det finns andra skrifter som
beskriver dem mer utforligt, bland annat foljande:

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

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

3. Positiv tanke. Att utveckla ett 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. Lara nya saker. Att forsdka lara sig nagot nytt varje dag. (Att 6ka sin
nyfikenhet och vetgirighet)

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

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

8. Ta egna 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 Idgga tid och tanke pa sina vanner och
relationer. Satsa pa humor och lekfullhet.

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

Mer om de tio goda vanorna finns i appendix (i en artikel frin Magasin Osteréker).




DEL B Ytterligare goda vanor (11-20)

11. 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 gillar att lara sig nya saker och tycker om att ge sig pa svara
saker. De ser motgangar som tillféllen att lara sig. Férmagan och vanan att
kadmpa vidare trots motgangar ar ett personlighetsdrag som ocksa gar under
namnet “"grit”. Det ar ett personlighetsdrag som man kan ha i storre eller
mindre omfattning och som kan variera fran tillfalle till tillfalle, men som ockséa
kan tranas upp.

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

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

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

Klingberg, Torkel, (2016), Hjirna, gener och jiviar anamma, Natur & Kultur.

12. Sjalvmedkansla. Att utveckla en god sjalvmedkansla. Sjalvmedkansla
handlar bland annat om att man ska ha en férlatande installning och tycka
om sig sjalv bade i motgang och medgang. Man ska undvika sjalvanklagelser
och vara som en "god van” med sig sjalv aven da man misslyckats med
nagot eller da saker inte gatt riktigt som man tankt sig. Har ingar ocksa att
vikten av att undvika skadligt jamférande med andra manniskor, vilket staller
till tankemassiga problem for manga ungdomar och vuxna. En god
sjalvmedkansla ar nagot som enligt forskningen ar viktig féor att ma bra,
fungera bra och sova bra. Vanan att ha en god sjalvmedkansla har ocksa
visat sig vara viktig for att forebygga psykisk ohalsa, till exempel depression
och nedstamdhet.

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

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

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

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

Kristin Neff, (2011), Self-Compassion: The Proven Power of Being Kind to Yourself, Harper
Collins.

13. Skarmanvandning, sociala medier och spelande. Att undvika onddig
eller alltfér omfattande anvandning av skarmar, sociala medier och éverdrivet
spelande, vilket enligt den samlade forskningen kan leda till manga olika
negativa konsekvenser, bland annat pa sdmnen, valmaendet, skolresultaten,
koncentrationsférmagan, stresshanteringen och den personliga utvecklingen.
Tjejer fastnar oftare i sociala medier, medan killar i hdégre grad ar utsatta for
att fastna i datorspel och aven att exponeras for och fastna fér porr i ung



alder. Denna vana har starkt samband med vana 10 eftersom det ofta ar
sociala medier (eller spelande) som ar bakgrunden till att man sover for lite
(eller agnar for lite tid at andra nyttiga aktiviteter). Punkten kan eventuellt
sammanfattas under begreppet "skdrmhélsa’.

Nutley, Sissela, (2019), Distraherad — Hjdrnan, Skdrmen och krafterna bakom, N & K..
Klingberg, Torkel, (2007), Den oversvimmade hjdrnan, En bok om arbetsminne, 1Q och den

stigande informationsfloden, Natur & Kultur.
Hansen, Anders, (2019), Skdrmhjdrnan, Bonnier Fakta.

14. Att lyssna pa andra. Att vara en god lyssnare och kommunikatér. Det ar
nagot som framjar relationen mellan manniskor och som goér att vi kan
undvika att hamna i konflikter och problem i skolor och pa arbetsplatser mm
(alternativt att 16sa konflikter). | den internationellt framgangsrika boken "De 7
goda vanorna” av Stephen R Covey ar detta en av de sju goda vanorna,
vilket forfattaren uttrycker med att man “férst ska forsdka forsta, sedan bl
forstadd”. Vanan att lyssna pa andra bygger vidare pa vana 9 da byggandet
av djupare relationer till stor del handlar om att lyssna, respektera och forsta
andra manniskor. Det ar en vana som man med fordel kan trana upp med
samtal och olika 6vningar redan i skolan.

Covey, Stephen R, De 7 goda vanorna, Franklin Covey.
Jordan, Thomas, (2012) Konflikthantering i arbetslivet,

15. Att tanka kreativt. Punkt 15 handlar om vanan att tanka kreativt och att
utveckla sin kreativitet, vilket ar en viktig och nyttig férmaga for att utvecklas
och lésa problem bade pa det personliga planet och pa det professionella
planet. Enligt kreativitetsexperten Ken Robinsson ar kreativitet lika viktigt
som att kunna lasa och skriva i var utbildning och bér ges samma status.
Formagan till kreativt tdankande och vanan att tanka kreativt kan utvecklas pa
olika satt, till exempel med hjalp av kunskaper om kreativitet, genom att lara
sig systematiska metoder for att o©ka kreativiteten samt genom
aterkommande dvningar i kreativitet i skolan, vilket kan gynna saval lararna
som eleverna.

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

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

Nilsson, Per-Olof, 20 forhallningssitt for béttre kreativitet (Foreldsning,
www.pohomepage.se)

16. Kanslohantering och impulskontroll. Denna vana handlar om: (1) Att
trana upp och framja en bra impulskontroll (aven kallad sjalvkontroll) och
forsta dess betydelse i olika situationer, till exempel for att minska konflikter
och vald. (2) Att 6va upp férmagan att kdnna igen sina egna kénslor, kunna
bendmna dem och reglera deras intensitet utifran deras rimlighet (en kénsla
av panik vid provskrivning betyder till exempel inte att man maste springa
ifrdn faran), och (3) Att hjalpa andra med att kdnna igen och reglera sina
kanslor (till exempel att kunna "rakna till tio” nar det behovs).


http://www.pohomepage.se/

Impulskontrollen ar en del av den emotionella kompetensen som beskrivs i
boken “Kanslorna Styr” (Gottfries, 2020). Fér ungdomar med en NPF
diagnos, som kan ha svarigheter med impulskontroll, att lyssna pa andra och
att ha ett langsiktigt tdnkande sa ar detta extra betydelsefullt. Att satta upp
mal, halla motivationen vid liv och arbeta langsiktigt kan vara stora
utmaningar, men genom att arbeta och prata om detta sa kan ett hjarnsmart
arbetssatt skapas som ocksa ar relevant och stddjande for dessa elever.
Manga av dessa elever ar kreativa och battre pa att tdnka utanfér boxen och
med Okat focus pa kreativitet (nr 20) kan de fa glansa.

Mischel, Walter, (2014), Marshmallowtestet — Att bemdstra sjdilvkontroll, Volante,
Prehn, Anette, (2018), Hjdrnsmart pedagogik, Studentlitteratur,
Carl-Gerhard Gottfries, (2020), Kdinslorna Styr, Neuroforum.

17. Langsiktigt och klokt tankande. Denna vana handlar om flera olika
saker som har med tankandet att gora, bland annat foéljande: (1) Att utveckla
vanan att se framat, satta upp mal och tanka langsiktigt. (2) Att undvika
overdrivet grubblande over tidigare bekymmer, trauman och misslyckanden.
(3) Att lara sig tanka klokt och funktionellt samt att undvika skadligt
(dysfunktionellt) tankande i olika sammanhang, och (4) Att fa kunskaper om
"tankefallor” och hur man ska tanka for att undvika dem [Kahneman, 2013;
Dobelli, 2016].

Vikten av att se framat, tdnka igenom sina varderingar och att satta upp
mal aterkommer ofta i forskningen och i litteraturen 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
handla om de mal man har i yrkeslivet eller i skolan pa kort eller lang sikt.
Men det kan ocksa handla om fritiden, familjen, halsan, relationer och andra
aspekter av livet. Genom att medvetet styra sina handlingar mot dessa mal
och arbeta med kontinuerliga forbattringar (vilket handlar om att omsatta sin
kunskap och visdom i handling) skapar du en vag mot din énskade framtid.

Nar vi pratar om vikten av att undvika dverdrivet grubblande kan vi ocksa
namna betydelsen av acceptans. Med detta menas att se den inre och den
yttre verkligheten sa som den ar utan att fly, undvika, férvranga, eller déma
den och att handla effektivt utifran denna verklighet i riktning mot sina
varderingar och mal [Kaver, 2004]. Acceptans av det du ar med om och
moter i ditt liv maste inte betyda att du gillar allt det som hander, det du ar
med om, eller alla andra personer - det betyder att du ser handelsen,
situationen eller manniskan pa ett sa objektivt satt som majligt utan att doma
eller vardera. Ett accepterande forhallningssatt betyder inte att vi avstar fran
att soka férandring i en svar situation, men att vi slutar féra “krig” mot tillvaron
och oss sjalva.

Covey, Stephen R, De 7 goda vanorna, Franklin Covey.
Kahneman, Daniel, (2013), Tinka snabbt och langsamt, Volante.



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

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

Ericsson K Anders & Robert Pool, (2015), Peak — vetenskapen om att bli béittre pd ndstan
allt, Volante

Kdver, Anna (2004), Att leva ett liv, inte vinna ett krig: om acceptans. Natur och Kultur.

18. Kroppsspraket. Att utveckla och anvanda ett kroppssprak som starker
narvaro, sjalvkansla, kommunikation och sjalvkontroll. Det handlar om att
forsta betydelsen av kroppsspraket i olika sammanhang och hur man med
sitt kroppssprak och sitt beteende kan paverka sina egna kanslor och
forbattra sin kommunikationsférmaga, sina prestationer och sitt valmaende.
Kunskaper om hur man tolkar kroppsspraket kan aven leda till att man forstar
andra manniskor battre.

Cuddy, Amy, (2015), Nérvara, Stirkt sjilvfortroende med kroppens hjdlp, Libris.
Carl-Gerhard Gottfries, (2020), Kdinslorna Styr, Recito forlag.

19. Mindfulness, musik, naturupplevelser mm. Att regelbundet utdva
mindfulness och/eller meditation for att bli lugnare, ma battre, sova battre, bli
mer fokuserad och hantera stress och oro pa ett battre satt samt, inte minst,
for att fa en hallbar balans mellan prestation och aterhamtning. Liknande
positiva effekter kan man ocksa fa av yoga, olika former av andlighet, av att
regelbundet utdva musik eller att regelbundet tillbringa tid i skog och mark.
Punkten har stark koppling till punkt 4 (att hantera stress).

Schenstrom, Ola, Mindfulness i vardagen, Mdanpocket.

Goleman & Davidson, Stillhetens styrka, Volante.

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

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

20. Tacksamhet. Punkt 20 handlar om att utveckla sin tacksamhet. Det kan
innebara att aterkommande och vanemassigt 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 battre somn, mer lycka och ett battre
valmaende. Det ger ocksa battre relationer och forbattrar prestationerna pa
arbetet och i skolan. En av de varldsledande forskarna och experterna pa
tacksamhet ar Robert A. Emmons, men det finns manga fler ocksa. Vanan
har stark koppling till vana 3 om att utveckla ett optimistiskt mindset.

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.



Till liraren

Listan med ytterligare goda vanor (utéver TGV) dr, som sagt, sdidana vanor som man
kan ga vidare med efter att ha pratat i skolan om TGV under nagra ar, kanske redan i
grundskolan. De grundldggande vanorna beskrivs darfor bara kortfattat i denna skrift.
Alla vanor ér avsedda att bidra till en bra skolgdng och en bra start pa vigen in i
vuxenlivet. De kan ses som ett forsok att samla och strukturera de kunskaper som
finns inom omrédet samt en hjélp att f& ungdomar (och &ldre) att pa egen hand
reflektera Over sina vanor for att kunna gora sin egen lista for att fordndra till det
bittre. For den som vill ldsa mer om teorin och vetenskapen bakom de goda vanorna
har vi lagt till referenser till fackbdcker som beskriver dem i mer detalj.

De grundlidggande tio grundvanorna (TGV) dr, som sagt, sidana som é&r lampliga att
diskutera redan tidigt i grundskolan, medan andra kan vénta till hogre stadier. En del
av de “nya” vanorna (11-20) &r framst avsedda att diskutera pd hogre stadier
(hogstadiet, gymnasiet eller pa universitetet), dd& man fitt mer livserfarenhet. Inget
hindrar dock att man, man dven kan prata om en eller flera av vanorna 11-20 redan pa
lagre stadier och parallellt med de tio goda vanorna. Grundtanken &r att vanorna 11-20
ska ge nya perspektiv djupare forstaelse och tillféra ndgot nytt nar man arbetat in de
tio grundvanorna nigorlunda vél.

En del av de nya vanorna (11-20) kan ocksé betraktas som grundliggande formdgor
for att de tio goda vanorna ska kunna etableras och hallas kvar i vardagen, till exempel
de som handlar om impulskontroll, sjdlvmedkéansla och mindfulness. Till exempel sa
kravs en stark impulskontroll och ett langsiktigt tinkande for att bibehalla hdlsosamma
matvanor och hélla sig till en niringsrik kost. Utan dessa egenskaper riskerar man att
snabbt ge upp sunda val vid minsta motstand.

P& samma sitt dr formagan att lyssna pd andra och vara medveten om sitt kroppssprak
viktiga for att bygga och behalla goda relationer. Sjalvmedkénsla och mindfulness, &r
viktiga nér det géller att kunna tinka positivt och hantera stress. Att vara snill mot sig
sjalv 1 motgangar och att stanna upp och kinna efter vad man behover dr fardigheter
som kan hjilpa en person att halla ett positivt perspektiv, dven i stressiga perioder. De
“kompletterande” vanorna kan alltsd anvindas som forebyggande och hjilpande
metoder for att skapa god mental hdlsa och for att lyckas ordentligt med de tio
grundldggande vanorna. Ju éldre eleverna blir desto mer kan vanorna forfinas och
fyllas pa med mer avancerat innehall.

En vetenskaplig text med omfattande referenser till forskningen inom omradet hittar
du i review-artikeln 74 flourishing brain in the 21st-century! Develop good habits for
mind, brain, wellbeing and learning”’, Mind Brain and Education, Rolf Ekman et al,
(2021). Artikeln, som skrivits av medlemmar i Neuroforum, finns pa hemsidan for
Neuroforum, se www.neuroforum.se.

Ett pedagogiskt (och mer omfattande) material om de tio goda vanorna for ldrare och
elever har utvecklats av och kan bestillas av foretaget Hjdrnberikad, som ocksé ger
foreldsningar och kurser, se www.hjarnberikad.se.



http://www.neuroforum.se/
http://www.hjarnberikad.se/

Det dr inte meningen att man ska ldra sig de olika vanorna utantill (eller liknande).
Tvértom behdver man ju inte ldngre fokusera pa en viss vana, nir den vél ér etablerad.
Nér man val fatt en viss vana pa “’plats”, (t ex vanan att borsta tinderna tva ganger om
dagen), behover man inte ldngre fokusera pa den utan kan d& ga vidare med andra
vanor. Det bésta ar kanske att man i skolan pratar om betydelsen av négra vanor i taget
och att eleverna var for sig (men i samrad med deras ldrare) bestimmer vilka de frimst
vill fokusera p& den ndrmaste tiden. Sedan mdste man ju ocksa gé tillbaka, férdjupa
och repetera betydelsen av de goda vanorna gang pa gang under hela studietiden.

For den som dr bekant med IDG (Inner Development Goals) kan nidmnas att vara
vanor ocksd bor kunna sorteras in i de fem grupper av “’skills” som diskuteras inom
IDG-rorelsen. En del av vanorna kan sorteras in under temaomradet “’thinking”, ndgon
vana kan sorteras in under temaomradet relating” och ytterligare ndgon kan sorteras
in under omrédet “’being” och sa vidare. (For den som inte vet: IDG beskriver i
korthet 23 maénskliga och individuella férmagor (skills) och egenskaper (qualities)
uppdelade i 5 temaomraden att utveckla och fokusera pa hos oss ménniskor for att vi
gemensamt ska uppnd FN:s 17 héllbarhetsmal (Sustainable Development Goals).



3. Fyra bocker om vanor - referat

I detta kapitel finns sammanfattningar av foljande fyra bdocker som ur ett brett
perspektiv beskriver viktiga delar av forskningen om goda vanor. Alla bocker &r
baserade pa vetenskap och utgivna i svenska dverséttningar.

e Mikrovanor — De minimala fordandringarna som ger maximala resultat, B J
Fogg, Volante (2020)

o [%-metoden, James Clear, Akademius forlag (2022)
e Vanans makt, Charles Duhigg, Natur och Kultur (2014)

e Qutlive - lev ldingre bdttre. Om vetenskapen bakom ett langt friskt liv, Peter
Attia, Natur och Kultur (2024)

pAsT )AI.IJKI.

.
| MES
P‘Q/ | o2 NEW YORK TIM
| .
|

L |

fo,pwﬂ”‘"?’“md/ “\
q - %

as male | mA FORANDRINGAR.
g STORA RESULTAT
gy e
- //N \ ;k.\px god A Var
ez S | es Clear
== o N ‘ Jam

VANANS MAKT OUTLIVE

OCH HUR VI XAN ANDRA PA DET

LEV LANGRE
BATTRE

@ @ PETER ATTIA
VETENSKAPEN BAKOM 'ETY LANGT FRISKT LIV

CHARLES DUHICG




Mikrovanor — De minimala férdndringarna som ger

maximala resultat

Sammanfattning och recension av boken "Mikrovanor” av B J Fogg,
(Volante, 2024)

Det finns manga bocker som handlar om hur man ska tdnka och handla for att ga
framat 1 livet och utveckla nya bittre vanor. Boken “Mikrovanor” av den
amerikanske beteendevetaren Brian Jeffrey Fogg &r en av de bittre pa omrédet.
Bokens huvudsyfte dr att beskriva vetenskapligt testade metoder for att trdna in
nya (goda) vanor och gora sig av med gamla (déliga) vanor. De metoder han
beskriver dr vetenskapligt utprovade i hans eget beteendelaboratorium pa
Stanford University (sdder om San Fransisco, USA) och bygger pa dagens
forskning om hur vanor uppstar och hur de bibehalls.

Redan frin borjan pdpekar Fogg hur viktigt det dr att alltid borja med sma
minimala beteendefordndringar om man vill dndra pd sina vanor. Detta géller
dven om man vill 4stadkomma stora fordndringar pa sikt. Det ska vara minimala
fordndringar som man klarar att genomfora dven de dagar man inte kdnner
ndgon motivation. Anta, till exempel, att du vill borja tréna trots att du aldrig
forut gjort det. Ditt mal &r att du pa sikt ska ut och jogga tre ganger i veckan,
dels for att g& ned 1 vikt, dels for att du pd sikt vill kunna delta i vanliga
motionslopp. Detta dr exempel pd en ganska vanlig méilsittning for manga
méinniskor. Problemet &r bara att de flesta ménniskor misslyckas med mal av
denna typ. P4 samma sitt misslyckas man med andra mal; t ex att dta mer nyttig
mat, minska surfandet pa mobilen, ldgga sig tidigare, 4gna mer tid at studier, lara
sig nya sprak, skriva en bok, bli en vénligare mianniska mm.

Hur ska man d& gora for att lyckas med sina mal? Enligt Fogg sa lyckas man
bdst om man arbetar med en metod som bygger pad kunskaper om hur den
ménskliga hjarnan fungerar. Tva viktiga delar i denna metod ar att man ska borja
med minimala forindringar (si4 kallade mikrovanor) och att man ska
beréomma sig sjilv (“fira”) alla gdnger man tagit ett steg i ritt riktning, om &n
litet, for att bygga upp en positiv sjdlvkinsla. Utover detta dr det viktigt att man
bestimmer exakt vid vilken tidpunkt man ska utfora sina nya vanor. Ska det vara
dagligen, varannan dag, flera ganger om dagen eller om den ska utforas i
samband med speciella tillfallen?

Det kan sjdlvklart kidnnas motigt att ge sig ut och jogga fem kilometer en
kulen hostkvill innan man fatt in vanan. Darfor ska man vara n6jd med att ta pa
sig joggingskorna och ta ett kort och lugnt varv runt kvarteret till att borja med.
Det behover inte ta mer dn ndgra minuter. Nir man védl “fatt in” denna enkla
vana vid bestdmda tillfillen under négra veckor kan man gradvis forldnga sina
joggingturer de dagar man &r mer motiverad. Under perioder ndr det &r extra
motigt, kan man hélla igdng vanan genom att dterga till den minimala varianten



av den. Stora langsiktiga fordndringar borjar 1 det lilla, pdpekar Fogg. Genom att
borja med pyttesma positiva vanor kan man pa sikt komma at de storre
vanemonstren.

Det later kanske som Foggs bok dr en ganska ytlig bok. Men faktum ér att
den bygger bade pd forskning och beprovad erfarenhet frdn méngder av
manniskor han arbetat med i sin verksamhet. Fogg gar igenom teorier for vilka
faktorer som leder till att vi fordndras som méanniskor. Han gir ocksa igenom en
ny motivationsteori som inte bara inkluderar inre och yttre motivation utan dven
fokuserar pa den omgivande miljons (kontextens) betydelse. Han diskuterar hur
viljestyrkan varierar beroende pa yttre faktorer (tid pd dygnet mm) samt
betydelsen av att ha ritt attityder som gagnar den person man vill utvecklas till.
Han diskuterar varfor vissa beteenden ar svara att genomfora samt hur man ska
gora for att forenkla dem. Vidare diskuterar han sa kallade mellanrumsrutiner
och pdrlrutiner. Med detta menar han sma rutiner som kan utféras da man stors
av nagot irritationsmoment eller d& man maste vénta (t ex 1 kon till kassan pa
snabbkopet eller medan datorn ska uppdateras). Det kan handla om att repetera
ndgon kunskap (t ex ett par tyska glosor om man ldser tyska), att géra nagra
tdhdvningar eller att gora en tyst dvning 1 mindfulness.

Slutligen ger han, i slutet av boken, véldigt manga bra exempel pa “goda
vanor” och diskuterar olika metoder for att “fira”. Till de senare hér att ropa
”jaaa” 1 tysthet och le, att kalla sig sjdlv for en vinnare, att veva med ndven och
sdga “harligt”, att fira med tummen upp, ta nagra danssteg mm. Positiva kénslor
gor dina beteenden mer automatiska, skriver han.

Boken ger som helhet en béttre forstaelse for hur vi ménniskor fungerar. Fogg
menar att vi ska se livet som vért privata “fordndringslaboratorium” dér man kan
experimentera fram den ménniska man vill vara. Han menar att alla ménniskor
har en superkraft, ndmligen formégan att i néstan varje dgonblick mé bra. For de
som &r larare ger boken ménga bra idéer hur vi kan hjélpa elever att tinka bittre,
fi 0kad motivation, ma béttre, f4 bittre studievanor mm. Den ger ocksd bra
forslag pa hur man kan arbeta med sadana elever som vi uppfattar som
“besvirliga”. Det dr en bok som i hog grad rekommenderas for alla.

"Att ldra sig konsten att fordndras dr som att ldra sig vilken konst som helst, det
dr en teknik liksom att ldra sig spela piano eller att kéra bil” (B J Fogg)



1%-metoden —

Sma foérdndringar, stora resultat

Sammanfattning och recension av boken ”1%-metoden” av James Clear,
(Akademius forlag, 2021)

Det finns flera bocker som handlar om hur man ska tinka och handla for
att bli framgangsrik och utveckla nya bittre vanor. Hir ska vi kortfattat
beskriva boken ”1%-metoden” av James Clear, som ir en av de mer
inspirerande bockerna pa omréadet.

Boken 1%-metoden bygger pd bade dldre och nyare forskning inom kognitiv
psykologi, neurovetenskap, motivationsteori och gruppdynamik och den har
manga referenser till kdinda namn inom vetenskapen som Antonio Damasio,
Edward Thorndike, B F Skinner, Kurt Lewin, Solomon Asch med flera.
Huvuddelen av Clears bok beskriver en fyrstegsmodell for hur vanor skapas —
signal, behov, reaktion och beloning samt fyra “lagar” for beteendeforéndring
som bygger pd denna modell. Man kan se modellen som en vidareutveckling av
den modell med “’signal, beteende och beloning” som Charles Duhigg tidigare
skrivit om i boken Vanans makt. Med steget behov kan man fa en bittre modell
for att beskriva hur vara inre tankar, kénslor och Overtygelser paverkar vart
beteende via vara forvéntningar och vart dopamindrivna beloningssystem.

James Clear menar, bland annat, att betydelsen av att sitta upp mdtbara mal,
som det ofta talas om 1 bocker om ledarskap och personlig utveckling, ar
Overskattat och ofta inte hjilper den som vill arbeta med sina vanor. Han menar
att det dr mycket bittre att arbeta med sin identitet, dir det ingér att utveckla sina
vérderingar, sin sjdlvbild och sina vertygelser om vem man dr och vad som ar
meningsfullt i det egna livet. Att ha som mal att springa ett maraton pa en viss
tid dr inget bra mal, menar han, ddremot att ha som mal att utvecklas till att bli
en 10pare. Att gd ned 20 kg i vikt &r inte heller ett bra mal, ddremot att standigt
arbeta for att vara en hidlsosam minniska som tinker pa vad du é&ter. Typiska
fragor som du ska stdlla dig dr alltsd ”Vilken sorts ménniska vill jag vara”,
vilken sorts ldrare vill jag vara” (om man ar ldrare), ’vilken sorts lékare vill jag
vara (om man &r ldkare)”, ”vem vill jag bli” osv. De specifika vanor du sedan
viljer att arbeta med ska vara ditt satt att uttrycka din identitet.

Medan Fogg gar pd djupet med betydelsen av att borja med minimala
fordndringar (sé kallade mikrovanor) samt betydelsen av att berémma sig sjdlv
(’fira”) alla gnger man tagit ett steg 1 ritt riktning (for att framkalla en positiv
kdnsla), sa fokuserar James Clear mer pd att utarbeta fungerande system
(strategier) for att dndra sina vanor samt (som sagt) pd vikten av att arbeta med
sin identitet. De konkreta strategier som James Clear diskuterar for att underlétta
overgdngen fran sadmre till bittre vanor skiljer sig dock inte s& mycket frdn de
som Fogg och Duhigg diskuterar i sina bocker. Det handlar bland annat om att
omforma sin miljo s att goda vanor littare triggas igdng, att borja 1 liten skala,



att minska exponeringen for sddant som kan trigga igang daliga vanor, att koppla
ihop nya vanor med tidigare vanor i “’staplar”, att vélja sin umgéingeskrets sé att
man kan stotta varandra med nyttiga vanor mm.

For den som ér ldrare, kurator, trdnare eller coach &r denna bok, en guldgruva
i hur man kan stotta fordndringsprocessen, utveckla motivationen och frimja
goda vanor hos de elever och klienter som man har till uppgift att hjalpa. Genom
boken kan man fa manga bra idéer hur vi kan hjélpa oss sjdlva och andra att
tinka béttre, ma bittre, f4 okad motivation, f4 béttre studievanor, vilja en
fornuftig livsstil mm. Det dr darfor en bok som kan rekommenderas for alla.
”"Om du lyckas bli en procent bdttre varje dag i ett helt ar, sa har du blivit 37
ggr bdttre ndr aret dr slut” (James Clear)

Vanans makt

Sammanfattning och recension av boken Vanans makt av Charles Duhigg,
(Natur och kultur, 2014)

Storre delen av de handlingar vi utfor dag efter dag &r inte beslut utan de &r
vanor. Om vi vill lyckas i livet dr det alltsd viktigt att granska alla de vanor véra
liv bestér av och byta ut de vanor som inte gagnar oss 1 det 1anga loppet.

Med detta som utgangspunkt beskriver boken ”Vanans makt” hur véra vanor
fungerar och speciellt varfor vara vanor ofta ar si svara att fordndra. Boken dr
bra for den som vill bli bittre pa att analysera och fordndra sina vanor, men
ocksd for alla som i sina yrkesroller arbetar mycket med ménniskor (lirare,
ledare i1 néringslivet och andra). Teorierna och metoderna ar tillimpliga pa alla
slags vanor, t ex studievanor, arbetsvanor, sOmnvanor, rokning,
alkoholkonsumtion, &dtande, spelande, shopping, sex, droger, negativa
tankemonster, motion, mobilvanor och festande. Betydelsen av att trdna upp sin
viljestyrka, samt betydelsen av att man tror pd att man kan fordndras diskuteras
ocksa.

Aven om boken inte ger ndgot enkelt universalrecept pa hur man ska forindra
sina vanor sd ger den en djupare fOrstdelse som kan hjilpa dig att sjilv
experimentera dig fram till béttre vanor. En av bokens fOrtjénster ér att den ger
méngder med larorika exempel frén vitt skilda omrdden. Ett intressant exempel
ar hur foretaget Starbucks gor for att “forvandla” nyanstillda ungdomar (som
ofta varit stokiga och brakiga i skolan) till att bli vdlfungerande anstillda pa
Starbucks caféer 1 Amerika, d v s exemplariska, vénliga och tillmétesgiende
med formédgan att hantera besvirliga situationer och ovénliga kunder pa ett
professionellt sétt. Boken diskuterar ocksd forskning som visar hur den
neurologiska aktiviteten i hjdrnan fordndras dd man utvecklar nya vanor samt
vilka strukturer i hjdrnan som tycks vara inblandade vid alla automatiserade
beteenden (bl a beloningssystemet och de basala ganglierna).



Outlive — Vetenskapen bakom ett langt friskt liv.

Sammanfattning och recension av boken "Outlive” av Peter Attia,
(Natur och Kultur, 2024)

Vill du leva ett langt, hélsosamt liv dir du minimerat risken for att i fortid
drabbas de vanligaste vélfardssjukdomarna; cancer, hjirtkérlsjukdomar,
demenssjukdomar och typ-2 diabetes? Har du sokt en klar och koncis bok for
hur du maximerar din nuvarande och framtida hélsa samtidigt som du &r kritisk
till alla tillfalliga hilsotrender (dieter, fastekurer, trdningstrender mm)?

Boken Outlive (med undertiteln Lev ldngre bittre — vetenskapen bakom ett langt
friskt liv) av cancerldkaren Peter Attia dr kanske den boken du letar efter.
Bokens syfte dr att ge en balanserad helhetssyn pa vilka faktorer som &r viktigast
for de som vill fa ett 1dngt liv med god hilsa hogt upp i aren. Forfattaren gér
bland annat igenom betydelsen av kost och niring, fysisk traning, styrketréning,
olika fastekurer, meditation, mindfulness och somn och viger dem mot varandra.
Allt i boken dr baserat pé vetenskap, vilket dock inte hindrar att han kryddar med
en del personliga erfarenheter. Forfattaren papekar ocksé att det inte rdcker med
att ha en kropp och en hjérna som é&r i1 topptrim, for att fa ett bra liv med en hog
livskvalitet krdvs ocksd att man lart sig hantera sina relationer, sina kénslor och
sitt tinkande pa ett klokt sétt.

Attia delar upp den totala hilsan i tre huvudkomponenter:

Fysisk hidlsa (kondition, muskelstyrka, balans, rorlighet, blodtryck,
immunforsvar, metabol hilsa mm),

Kognitiv hélsa (hjdrnhélsa, minne, koncentrationsformaga mm) och

Emotionell hélsa (lycka, livstillfredstéllelse, meningsfullhet, sjdlvkénsla,
kdnslohantering mm).

For att f4 en bra totalhdlsa maste vi borja tidigt och anvianda metoder for att
optimera alla tre menar Peter Attia. Det ricker inte att “hoppa pd” nigon
tillfallig hélsotrend (t ex 5-2-dieten, power yoga, hogintensiv trining,
mindfulness eller medelhavskost) utan det behdvs en individuell, langsiktig och
vél avviagd kombination av dtgirder och vanor. Nagra exempel pa saker som
diskuteras i1 boken dr foljande:

Han gér igenom flera olika tillfalliga trender nér det géller fasta, kost, somn,
trdning och ldkemedel och visar att ménga av dem har mycket begrinsad effekt
eller ingen effekt alls.

Han diskuterar de brister som ofta finns i forskningen bakom olika metoder samt
brister i medias rapportering av olika dessa.

Han diskuterar de olika vélfardssjukdomarna var for sig och gar pa djupet med
hur de byggs upp gradvis under lang tid och hur de bést kan forebyggas (med
kost, traningsmetoder, livsstilsrad mm)

Han diskuterar hur stor betydelse olika faktorer har, t ex kostens, sémnens och
stressens betydelse. Vilka av dessa saker ér viktigast for hjdrnhilsan och hjértat?



Hur viktigt ar det, till exempel, att &ta rétt sorts fett (t ex omega-3) eller ritt sorts
kott (inte processat rott kott)? Hur bra (eller déligt) dr det med alkohol och rott
vin?

Han forklarar varfor det ér s& viktigt med bdde fysisk traning och styrketréning,
speciellt for dldre ménniskor. Han menar till exempel att dalig kondition ar vérre
an rokning, men menar ocksé att muskelmassa och muskelstyrka kan vara dnnu
viktigate dn kondition. Lika viktigt som att tréna &r att trdna pa rétt sitt for att fa
effekt och undvika skador.

Han forklarar varfor det ar sé viktigt med ett tillrdckligt intag av protein och
diskuterar skillnaderna mellan olika sorters protein.

Han menar att manga ir i stort behov av hjilp med sin emotionella hélsa, men &r
omedvetna om detta och kdnner inte igen signalerna och symptomen.

En styrka med boken é&r att forfattaren inte foretrdder nagon speciell “ldra” nér
det géller kost, trdning och fasta utan har som mal att objektivt granska méanga
olika metoder (faktorer) som péstds vara viktiga for hélsan och livslingden.

En svaghet med boken &r dock att den emotionella hidlsan dr vildigt snalt
behandlad jamfort med den fysiska och kognitiva hilsan. (Endast 28 sidor av
totalt 460 dgnas at denna del av hédlsan). Hér skulle man onskat en lika rigords
genomgang av forekommande psykologiska metoder med referenser till
forskningen inom mental traning, positiv psykologi, KBT, lyckoforskning,
mindfulness, ACT, psykoterapi mm. I stdllet beskriver han nédstan enbart en enda
metod (dialektisk beteendeterapi) och hur han sjidlv blev hjdlpt av just den
metoden efter en ldng period av déligt psykiskt méende.



4. Ytterligare forslag pa litteratur

Nedanstaende lista innehéller forslag pa ytterligare bocker och referenser som
beskriver vetenskapen bakom goda vanor ur ett allmént och brett perspektiv.

Lat din hjdrna blomma — Hjdrnberika alla dina sinnen. (Om Tio Goda Vanor),
Rolf Ekman, Linda Bellvik, Ulrika Ahlquist, Hjarnberikad AB (2016)

De 7 goda vanorna, Stephen Covey, Lava forlag (2015)

Mikrovanor — De minimala fordndringarna som ger maximala resultat, B J
Fogg, Volante (2020)

Vanans makt, Charles Duhigg, Natur och Kultur (2014)

1%-metoden, James Clear, Akademius forlag (2022)

10 Tips — Md bdttre och lev tio ar lingre, Bertil Marklund, Volante, (2016)
Personlig utveckling fran grunden, Bertil Thomas, upplaga 2, Sanoma (2021)

Outlive - lev ldngre bdttre. Om vetenskapen bakom ett langt friskt liv, Peter
Attia, Natur och Kultur (2024)

OECD Education and Skills Today — What should students learn in the 21st
century? OECD Report, (May 18, 2012)
Inner Development Goals, https://www.innerdevelopmentgoals.org

Hjdrnan och ldrandet. Kunskaper for framtidens skola. Bertil Thomas, Rolf

Ekman, Joanna Giota m fl. Liber (2020)

A flourishing brain in the 21st-century! Develop good habits for mind, brain,
wellbeing and learning. Rolf Ekman et al, Mind Brain and Education (2021).
Livskompetens — Skola for livet, Stig Zandrén, Books on Demand (2025)


https://www.innerdevelopmentgoals.org/
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A VANOR

BRA MAT, GOD SOMN OCH MOTION AR VANOR SOM STARKER KROPPEN OCH VASSAR HJARNAN. FORSKARE HAR
IDENTIFIERAT TI0 GODA VANOR OCH TILLSAMMANS UTGOR DE GRUNDEN FOR LIVSSTILSKONCEPTET HJARNHALSA
SOM IDAG ANVANDS AV FORETAG OCH SKOLOR RUNT OM | SVERIGE. GSTERAKERS GYMNASIUM AR EN AV

SKOLORNA SOM HAR INFORT KONCEPTET MED MA

LET ATT FORBATTRA ELEVERNAS HALSA O0CH LARANDE.

TEXT OCH FOTO: CHATARINA RISSEL. ILLUSTRATION: MOSTPHOTOS

Konceptet Hjarnhilsa enligt tio goda vanor ir framtaget av
hjarnforskare vid Sahlgrenska Universitetssjukhuset, foretaget
Hjarnberikad och Kattegattgymnasiet i Halmstad och handlar
om vad vi kan gora for att utvecklas s& langt som majligt och
samtidigt m& bra. Det innefattar fysisk traning, bra kost,

vila, positivitet, stresshantering, repetition, omvixling, att

ldra sig nytt, att fatta egna beslut och att umgds med vinner.
Osterikers gymnasium inférde konceptet hosten 2019 pa
initiativ av matematik- och fysiklararen Henrik Gyllensten.

— Det finns en del fordomar om exempelvis imnet
matematik s&som att det ar svart och att vissa
fods med mattehjarna och andra inte. Jag
menar att alla kan nd sina m&l om man
kiampar och har ritt teknik och jag sokte
ett forskningsbaserat arbetssitt som
skulle underlitta for eleverna att ta till
sig kunskap. Hjarnhilsa sammanfattar
vad jag vill f& ut i klassrummet. Det
handlar om ett dynamiskt tankesitt, om
uppmuntran och om s&rbarhet, s&som att
véga stilla frigor, siger Henrik Gyllensten.

Matematik- och fysiklararen

BRAIN BREAKS OCH DOPAMINDUSCHAR Henrik Gyllensten p3

eller annat som startar positiva tankar som férhoppningsvis hiller i
sig under provet.

Henrik Gyllensten berittar att de flesta elever tycker att det ér
sjalvklart att bra mat, fysisk aktivitet och sémn ar viktigt. L.angt
ifrn alla kianner dock till exakt vad som sker med hjirnan om man
praktiserar eller inte praktiserar de goda vanorna.

— Jag tycker att Hjarnhilsa ir en bra pdminnelse att man inte
ska glomma bort att ta hand om sig sjalv bade fysiskt och psykiskt
eftersom det ibland kan vara litt att man &sidosatter det. Att ha
jobbat med de goda vanorna har dven lirt mig att tinka mer pa

den mentala och den fysiska hilsan nir det giller sémn,
kost och trining, men dven hur man kan indra sina
vardagliga rutiner till det bittre, siger eleven Jessica
Vestberg p& Osterakers gymnasium.

Eleven Smilla Klaréus tycker ocks3 att konceptet
har gjort henne mer medveten om de positiva
effekterna av att folja de goda vanorna, bland annat
nar det galler stresshantering.

— Att jobba med de tio goda vanorna har gjort
mig mer medveten om vad jag kan gora for att paverka
mitt liv och min hilsa till det battre och f& mig att tinka

mer positivt och bli bittre p4 att hantera stress.
Osterdkers

tob

De goda vanorna kan inféras 1 undervis- sprider k
ningen pa olika sitt beroende pa elevernas
alder och forutsittningar. P& Osterskers
gymnasium finns affischer som dagligen
paminner eleverna om hur hjarnan paverkas av olika vanor. Under
lektionstid arbetar lararna bland annat med s& kallade brain
breaks, pauser for hjarnan. De innebar att pedagogen initierar ett
avbrott i lektionen, sisom en fysisk aktivitet i klassrummet eller en
snabb promenad dir eleverna far ett imne att diskutera.

— Genom s& pass enkla vningar far vi in motion och omvix-
ling, tvd goda vanor, vid ett och samma tillfille. Hjiarnan far tinka
nytt och inlarningen forenklas nar vi ror oss samtidigt som vi tar in
ny information, siger Henrik Gyllensten.

For att hjilpa eleverna att skapa ett lugn infér prov, tar han
ibland till I6sningar s&som skrattande barn-tricket.

— En dopamindusch ar bra fér att minska stressen och f&
eleverna att prestera bittre. Det kan jag f3 till genom att visa
eleverna bilder och filmer p3 gulliga kattungar, barn som skrattar
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nligt tio goda vanor i
Osteradkers kommun.

LANGSIKTIGT ARBETE FOR OKAD HALSA

Osterakers kommun arbetar for att fler kommunala
forskolor, skolor och andra verksamheter ska arbeta
l&ngsiktigt med konceptet.

— Hyarnhilsa enligt tio goda vanor ar en del i vart 6vergripande
arbete att ge elever de bista forutsattningarna for lirande,
utveckling och hilsa. En fordel med det hir konceptet ér att det
ar sd flexibelt; forskolorna och skolorna kan arbeta med de olika
vanorna pa en mingd olika satt utifrdn elevernas forutsittningar,
siger Henrik Kempe, chef for den centrala elevhilsan i Osterskers
kommun.

Henrik Gyllensten delar med sig av sina kunskaper till alla
som ir intresserade av att initiera konceptet pd sin arbetsplats och
hoppas pé en stor spridning framét.

— Det har ar hardcore biologi och kemi och det finns en enorm
utvecklingspotential om man anvinder det pa ritt satt. Det ar en
livsstil som alla mér bra av genom hela livet och jag onskar att s&
mé&nga som mojligt far ta del av det, siger han.

I4 OSTERAKER



1. Mat

Hjirnan behdver en jamn tillforsel 4- I la niera stress
av energi. Vilka ravaror du anvander Vikaninte stryka stress fran

och hur maten tillagas har stor vardagen, men vi kan bygga upp
betydelse for hur dina celler mar en motstandskraft. Det giller att

och utvecklas. Bryta invanda hantera stress p3 ritt sitt ochinse
matménster och beléna hjirnan att det finns flera olika sorter. Nar
med ratt mat och niring du far kontroll Gver vilken typ av

- inte snabbmat och socker. stress du upplever faller bitarna p3

plats.

3. Positiv tanke
Vill du hjilpa din hjarna? Avsitt tid
for positiva tankar! Varje dag tanker
du dver 60 000 tankar, s3 gor dem

glada. Med ritt strategi svanger

du férbi det negativa och skapar
positiva strukturer. Skratta och din

2. Fysisk trining Yibera sk el
Det bildas nya hjarnceller vid
fysisk aktivitet - ddrmed blir du
smartare nir du trinar. Varje gdng
du promenerar eller joggar och
far upp pulsen s3 bygger hjarnan
nya nervceller. Ett minst sagt
motiverande faktum.

5. Lir nya saker
En nyfiken hjirna vaxer stadigt.
Ny kunskap skapar stimulans
och omgiende fler synapser.
Kunskapstorst har drivit
minskligheten framat i alla &r -
hjérnan stortriys under processen.

6. Repetition
Hjarnan vill repetera och repetera
igen. Det skapar sp3r som
gor att ny kunskap fastnar.
Samtidigt far du dterhamta
dig och kinna att du
bemastrar ndgot. S&
passa pd, njut och vilai
din repetition!

L

'8
Omvixling
Din hjarna mar bra av omvixling
och ilskar utmaningar. Viga
lamna gamla vanor och tvinga
dig att ta nya grepp. Gér nigot

duinte brukar géra - plétsligt =] N—
blir du vildigt nirvarande. Nya y’ \\‘

upplevelser bidrar till din hjarnas A
utveckling. \
10. Somn
Soémnen ir avgérande for att
hjarnan ska kunna 3terhamta sig,
bearbeta intryck och I6sa problem.
8. Ta cg na beslut Du ar aktiv nir du sover - dessutom
L3t din egen hjarna ta dina egna rensas hjarnan pa slaggprodukter.
beslut, for ingen kinner dig bittre. « Ta En effektiv och nédvindig sanering.
| dag stalls vi infér mangder av fler -)- ‘ anner
val an fér tio 3r sedan och takten Vill du ha en smartare hjirna?
Skar. Lar dig strategier som hjalper Umgas med dina kompisar! Det dr
dig att forma beslut. Lita p3 dig sjilv ett harligt faktum att din hjarna ar
och njut av frihetskinslan. allra tryggast i sillskap med skta
vanner. Din hjarna blommar nar De tio goda vanorna
den smartaste delen ges rejilt med kommer frin
utrymme - en vidunderlig kraft. hjarnberikad.se.
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