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Anders Hansen

Boken

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

Forfattaren é

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

Till denna bok finns det fragor till de olika kapitlen. Innan du bérjar Idsa 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 faktafragor, dar
svaren hittas i texten. Andra ar frdgor ddr du sjalv behéver dra slutsatser och lasa
mellan raderna. Det finns ocksd fragor dar du far fundera éver dina egna tankar
och dasikter.

Hjarnan fordandras 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 gdng? Hur kdnner du dig d&?
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 traning?

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

8. Vilka ar skillnaderna mellan stress och dngest?




Traning gor dig skarpt (sida 43-58)

1. Vad ar koncentrationsformdga?

2. Vad innebdr Flanker-testet?

3. Vad betyder selektiv uppmdérksamhet?

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

6. Vad kan 6ka hjarnans dopamin?

7. Vad &r biverkningar fér ndgot?

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

2. Varfér tydliggdr man inte att tréining ar battre dn mediciner mot depression
menar férfattaren?

3. Vad innebdr 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 paverkar hjarnan och hjarnans delar pé olika satt. Ge
ndgra exempel.

4. Vad tranar du fér nadgot?
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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?

Tréining 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. Varfor ar det sa viktigt att hjarnan ar i toppform just fér det yrke som du lyft
fram som exempel? Forklara.

3. Vad innebé&r demens?

Traning gor dig smartare (sida 123-138)
1. Vad hander med skolbarn som rér 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 behover hjarnan? (sida 151-154)
1. Hur mycket tréning behéver hjarnan menar férfattaren?
2. Vilken traning dr den basta enligt férfattaren?

3. Har du efter att Iast denna bok bérjat tdnka annorlunda eller andrat 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 bestdr 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.




Informerande tal g)

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 fran 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

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

» Ett passande citat

» En retorisk frédga

» En mdlande historia

» En historisk aterblick

> 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 intfressanta och
viktiga.




| avslutningen (cirka 10 %) avslutar du ditt tal. Det kan du exempelvis gora
genom att:

>

>
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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 @&mne.

forlag

Nypon och Vilja férlag ger ut lattlésta bécker med Gvertygelsen att alla
barn, unga och vuxna maste lara sig ldsa. L&sning utvecklar vart sprak,
hjélper oss att satta ord pd véra tankar och kdnslor och 6kar var férstdelse
fér manniskor omkring oss.

Lattlast handlar om mer &n bara bécker — det &r en frdga om demokrati.




