Hjalp till tonarshjarnan

Rapporterna nar oss om att allt fler unga mar illa psykiskt
nar de kampar fér att fa vardagen att ga ihop med plugg till
prov och tid fér somn. Hur fungerar tonarshjarnan? Hur kan
ungdomar anvanda sin hjarna fér att bade md bra och prestera
bra?

Malin Gutestam i Helsingborg har arbetat ett tjugotal ar som
gymnasieldrare i idrott och hdlsa, och ocksa varit mentor.

— Att manniskor ska md bra intresserar mig. Jag markte med
tiden att bade eleverna och lararna var stressade och hade
problem med att fokusera, sager hon.

Idrottsforeningen Friskis & Svettis bad Malin att forelasa 1
projektet Roris. Det skulle hjalpa larare i klasser med yngre
elever att variera teoretiska lektioner med fysisk aktivitet.

Efter att ha hallit hundratalet forelasningar blev Malin
Gutestam sugen pa att sjalv lara sig mer, men hon hittade
ingen bra utbildning i Sverige.

— D3 kom jag in pd kursen Neuroscience in Leadership
(Neurovetenskap 1 ledarskap) i1 London. Den riktade sig till
chefer pa hogre nivaer. Kursen larde cheferna att utifran
aktuell hjarnforskning organisera arbetet och motivera sina
anstallda och sig sjalva effektivt och halsosamt.

Kursen inspirerade Malin Gutestam.
— Om mina elever kunde lara sig delar av detta, skulle de
kunna studera effektivare, ma b&attre och ocksa paverka
arbetslivet positivt i framtiden.

Forst fick hon géra en pilotstudie pa& sin arbetsplats. Nar
denna foll val ut, fick Malin Gutestam av skoloverlakaren 1
Helsingborg radet att upprepa testverksamheten med flera
elevgrupper O6ver tre ars tid. Resultaten av de validerade
testerna jamforde hon med elever i kontrollgrupper.

— F6r dem som tog del av amnet jag skapat i fragan, hjdrnskap,



https://socialpolitik.com/2023/01/28/hjalp-till-tonarshjarnan-att-studera-och-ma-val/
https://www.friskissvettis.se/rorisochminiroris/roris
https://www.hjarnskapfortonarsforaldrar.se/

visade resultaten att deltagarna kande sig mindre stressade
och att det mentala valbefinnandet Okade.

Hjarnskap lar att tondringars hjarnor &r valutvecklade 1
mycket men inte i allt. Tondrshjarnan kan vara kanslostyrd,
impulsiv samt har och nu.

— Studieteknik ar viktigt. Det galler att fokusera pa en sak
at gangen. Annars tar en uppgift mycket léngre tid — om den
alls blir klar, sager Malin Gutestam.
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Tonaringar ar igang med att lamna ursprungsfamiljen och vill
hitta tillhorighet i nya sociala grupper. Ungdomarna ar
valdigt kansliga for om de far tillhora en grupp eller inte.
De behdéver hjalp med att lara sig skapa relationer, hantera
konflikter och forlata varandra.

Sedan behover ungdomar lara sig att satta upp mal och delmal
samt att beldona sig under resans gang. De behdver ocksa stod i



att inte ge upp utan att léra sig av motgangar.

— Fysisk aktivitet hjalper hjarnan pa manga satt. Den far
hjarnan att ma battre, uppleva motivation och att fokusera.
Motion hjalper tonaringar att lara sig och minnas saker.
Fysisk aktivitet motverkar depression och angest, sdger Malin
Gutestam.

Med den praktiska erfarenheten 1 ryggen skrev skrev hon boken
Hjdrnskap fér tonarshjdrnan.

Projektet I Helsingborg lades ned efter en tid pa grund av
besparingskrav. D& ville Malin Gutestam ge hjarnskap som amne
mojlighet att nd ut bredare i skolan. En idé tillsammans med
Fryshuset i Helsingborg blev ett tredrigt projekt med
finansiering fran Allménna arvsfonden. MyBrain ar nu inne pa
sitt andra ar och ska leda till en metod i hjarnhalsa som
larare och elever pa hogstadiet samskapar.

Behovet av mer kunskap om hur hjarnan fungerar finns ocksd i
tonaringarnas omgivning till exempel hos foraldrar.

— Mina foraldrar ar oftast stressade och omedvetna om hur man
ska gora for att ma bra, sager en 17-3rig kille i en
utvardering av projektet.

Text: Oskar Brandt
Portrattfoto: Lisa Wikstrand
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MALIN GUTESTAM
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Hjarnskap lar barn och tonaringar att md bra, fungera, och
studera effektivt. Gymnasielararen Malin Gutestam blev

intresserad av amnet nar hon sag studenternas och lararnas
stress.



