Forsta din
hjerne

Modellervoks, ledninger,
batterier og nye stier




Hjernen er plastisk - Den kan formes!

e Kan formes som modellervoks

e Flere forbindelser end der
findes stjerner

e Informationer rejser med 430
km/t

e Use it or loose it!

e Tilpasser sig til omgivelserne



Hvordan formes hjernen?

e Ledninger kan blive From Failure to Success
tykkere eller tyndere

e \aner kan a&ndres
e Mad, sgvn og tanker I K
<

e Vikan trampe nye
stier, veje og
motorveje

e Tanker er ikke farlige —
de kan veere
ubehagelige, men gar
veek af sig selv Before




Vores nervesystemer er som batterier

DURACELL

PILE ALCALINE

CAUTION: DO NOT CONNECT IMPROPERLY,
CHARGE OR DISPOSE OF IN FIRE. BATTERY
MAY EXPLODE OR LEAK. MADE INUSA

MANIERE INAPPROPR

JETER AU FEU. LA PR
Ptrysr oy .




Vi skal helst blive indenfor Tolerancevinduet

Overstimulering af det
sympatiske
nervesystem

Hyperarousal - kamp/flugt

Sympatisk aktivitet Tolerance-

vindue for
arousal-

_ o niveau
Parasympatisk aktivitet

Understimulering af

det parasympatiske
nervesystem

Hypoarousal - immobilisering - frys/kollaps




Sadan beroliger du dig selv!

e Link til forskellige
andedraetsgvelser

fra Mindhelper.dk



https://www.youtube.com/results?search_query=mindhelper+%C3%A5ndedr%C3%A6t
https://www.youtube.com/results?search_query=mindhelper+%C3%A5ndedr%C3%A6t
https://www.youtube.com/results?search_query=mindhelper+%C3%A5ndedr%C3%A6t

Amygdala og Cortex

Amygdala kan ved hjeelp af fx Cortex kan vokse sig stgrre. Det
vejrtraekningsgvelser blive ses ved fx meditation og
fysisk mindre afslapning/massage



Amygdalas roller:

Genkender mgnstre
Pa vagt overfor farlige ting
e Alarmcentral, der traeffer lynhurtige
beslutninger
e Gar hjerne og krop ‘kampklar’
e Lukker ned for Cortex og giver
kommandoerne:
o KAEMP!
o FRYS!
o FLYGT!




Genkender manstre — smart, men vi kan blive snydt!

Hollow Mask lllusion



https://www.youtube.com/watch?v=01LMFFpAWYM

Altid pa vagt overfor fx:

o Kiritik

e Blive til grin

o Afvisning

e Lave fejl

o Misforstaelser




Jvelse med selvkontrol:

o Opdag, hvor dygtig
din hjerne er til at
geare op og ned

o Tilpas dig efter de
tal, der bliver sagt




Cortex’s roller

Kaptajn for skibet - saetter
kursen

Indre kompas - modsta fristelser
Kontrol over falelser og tanker
Arbejder langsomt - behgver ro
Fornuftige, kloge valg

Prefrontal

Cortex

Amygdala




Kaptajn, der saetter kursen

Kan forestille sig fremtiden (fx
spille skak)

Kan planlaegge (Det kan dyr ikke)
Finder pa nye Igsninger




Indre kompas - modsta fristelser

e Kan finde vej i tage eller
uvejr

e Kan styre sin lyst og
modsta fristelser

e Kan klare det, selvom
man ikke har lyst



Fornuftige, kloge valg

e Kan forestille sig og
maerke hvordan andre
har det

e Forsgger at veere venlig,
flink og hjeelpsom overfor
andre

Master Yoda - klog og venlig og
Bruger sin kraft og styrke i kampen
mod det onde



Kontrol over falelser og tanker

Kan fx styre sin vrede
Lader negative tanker vaere der
— de gar over igen

e Kan berolige sig selv

e Hjeelper med at blive indenfor
tolerancevinduet

Aperarousa/ - kamp/flugt
Sympatisk aktivitet —
vindue for
arousal-
niveau
Parasympatisk aktivitet

Hypoarousal - immobilisering - frys/kollaps

J G oo




Arbejder langsomt - behaver ro

e Aktiveres ved fx
vejrtraekningsgvelser og

massage

e Behgver sgvn, mad og
drikke

e Motion, musik, rytme e 20
genoplader ogsa Cortex §§§ Sc

e Behgver RO og god §§§ z E
stemning — kan hurtigt hd E3S i

2% 223 -

kapres af Amygdala Ef (o



Smart at veere flink og venlig
’v"\ ' 15

1:37 Forskning i flinkhed - 4:18 @velse gar mester LINK til film


https://youtu.be/lqEK4UrZQXU

Vi smitter hinanden!

e Spejlneuroner: Vi
smitter hinanden med
humear og adfeerd

e Smil til verden og
verden vil smile til dig!




Opvarmningsavelse

Lav en bygning, der er sa hgj
som muligt!

| far kun 2 minutter!




Byg et fartgj, der kan hjaelpe med at berolige dig

 Hvordan virker dit
fartgj?

* Hvad kan fartgjet
hjeelpe dig med?

 Hvordan kan
fartgjet hjeelpe
dig?




Antons lille gryde

https://filmcentr
alen.dk/grunds

kolen/film/anto

ns-lille-gryde



https://filmcentralen.dk/grundskolen/film/antons-lille-gryde
https://filmcentralen.dk/grundskolen/film/antons-lille-gryde
https://filmcentralen.dk/grundskolen/film/antons-lille-gryde
https://filmcentralen.dk/grundskolen/film/antons-lille-gryde

Har du en ‘gryde’, du skal have hjelp til at at baere pa?

- Tankemylder

- Bliver for hidsig

- Bange for at lave fejl

- Sveert ved at slappe af

- Kan ikke koncentrere mig
- Bange for nyt

- Tror ikke, jeg kan

- Uro i kroppen

- OSV.




