Varfor kanner vi oro, skam, intresse, avsmak och férvaning?
Varfoér ska man behova vara arg, glad, radd eller ledsen?
Vad ska vi ha empati till?

I miljoner ar har vi manniskor pé jorden haft hjalp av vara kénslor.
Varje kénsla har sin specifika uppgift i vara liv. Tillsammans ska de
varna, forsvara, hjilpa och gora oss glada.

I vér fantastiska hjarna finns ett omrdde som kallas limbiska systemet
dér alla véra kénslor bor. I ett annat omrade av hjarnan, som heter
cortex, finns alla vara tankar som vi tar fram nar vi ska fatta beslut.
De hir tva delarna i var hjarna samarbetar s att vi bade kdnner och
forstar vad som hdander omkring oss.

Vi kan se pa vara kinslor som kompisar, kdnslokompisar. De ska se till
att vi har det sa bra som majligt, men det ar inte alltid sa latt att veta
vad man kanner eller varfor.

Nar vi vet mer om vad vi ska ha véra kénslor till kan vi lattare forsta
oss sjalva och andra. Genom att prata med andra om sddant som kidnns
bra, déligt, laskigt eller spannande, hjéilper vi bade oss sjdlva och andra
att forsta vad vi och véra kinslokompisar vill. Och nir vi vet att alla
vara kénslor egentligen bara vill hjdlpa oss att fa det battre ér det lattare
att umgas med kdnslorna, dven om de kan vara jobbiga ibland.



Hjarnan kan delas in i tre stora omraden
med flera olika smadelar som alla har sina
egna viktiga uppgifter. Den har kartan 6ver
hjarnan visar var de olika delarna sitter.



A. Hjirnstammen ser bland annat till att hjértat slar, 6gonlocken blinkar och
att vi flyr undan fran fara. Den delen av hjarnan fungerar pa liknande sitt
hos ménga andra djur, som faglar, 6dlor och fiskar. Hjarnstammen ser ocksa
till att vi dter, dricker och vill géra barn.

B. Limbiska systemet bestér av flera olika delar som tar emot information,
hanterar véra kénslor och ser till att vi gér om alla véra upplevelser till
minnen. Den kallas ibland f6r Kénslodelen f6r man kan tinka sig att vara
kénslor bor har.

C. Cortex, eller Hjarnbarken, dr den del av hjarnan dar vara minnen finns
lagrade. I olika delar av det stora cortex finns minnesomriaden som sparar pa
olika kunskaper som vi behover. Hos oss médnniskor ér hjarnbarken ganska
tjock, dérfor kan vi lara oss och komma ihag vildigt manga saker. Det ar
ocksa med cortex som vi tanker och cortex ar oftast med nér vi fattar beslut.

1. Tallkottkorteln marker nar det blir mérkt omkring oss och producerar da melatonin
sa att vi somnar och fortsatter att sova hela natten.

2. Talamus fungerar som hjarnans kopplingsstation och tar in allt som hdander omkring
oss. Talamus vet vilka delar i hjarnan som bast kan hantera den information som
kommer in och skickar den vidare till ratt stalle.

3. Striatum kan ge alla hjarnans celler en lyckodusch nar vi upplever nagot vi gillar.
4. Amygdala ar som en varningstuta som varnar for sadant som skulle kunna vara farligt.
5. Framre delen av Cingulum haller koll pa sadant som andras och ar ovanligt for oss.

6. Hippocampus jobbar hela tiden med att gora om allt vi lar oss till ett [angtidsminne
som sparas i cortex.

7. Lillhjarnan kontrollerar var balans och vara rorelser.

8. Orbitofrontal cortex ar ett omrade som vi anvander nar vi fattar genomtéankta beslut.
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Kénslan Oro édr en kompis
som varnar oss for sidant
som skulle kunna bli fel
och for sidant som skulle
kunna gora ont.



Var kompis Oro ér bra pa att
skapa fantasibilder sa att vi kan
se och forsta vad som skulle
kunna bli fel eller gora ont.




Nar var kianslokompis Oro marker att vi behover
varnas for nagot, ser Oro till att mala upp fantasibilder

som fér oss att forsta vad som skulle kunna handa. 3
Till sin hjalp har Oro den delen av hjirnan = ||
som kallas cortex dar véra tankar finns samlade. Lo, ir—{_

Om du bdrjar balansera pa

en smal planka som ligger 16st
mellan tva stolar 6ver ett hart golv,
da kan Oro snabbt mala upp en bild
av hur det skulle se ut om du tappade balansen och f6ll mot det harda golvet.

Da kan du lata cortex tanka ut en smart 16sning pa det som Oro har varnat dig for.
Det kan vara att ldgga kuddar pa golvet under plankan.

Oro har som uppgift att varna oss for olika saker hela livet: eld, hoga hojder, vassa
knivar, dumma personer och kanske en tom planbok. Och cortex har som uppgift
att tanka till sd att vi slcker lagan pa ljuset, aktar oss for branta stup, lagger undan
vassa knivar, undviker dumma personer och sparar sa att pengarna racker.
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