| stunder da faror hotar, tar amygdala 6ver kommandot
av hjarnan, satter sig i forarsatet for att kunna fa oss att
overleva genom attreagera snabbt. Hippocampus och
frontalloben maste ge vika och ta platsi baksatet, eller
kanske de till och med ligger fastbundna i bakluckan. Nu ar
det inte inlarning (hippocampus) eller noggrant dvervagda
beslut (frontalloben)som galler. | skarpt lage maste
besluten tas snabbt och reaktionen, handlingen ska folja
dgonblickligen.

Hjarnans larmcental

Att amygdala slarigang larmsystemet och tar 6ver hjarnan da verkliga,
livsfarliga faror hotar ar nédvandigt for var overlevnad. Det knasiga ar att
amygdala kan sla igang larmsystemet aven p.g.a. starka kanslor sdsom

frustration, ilska och sorg. Larmsystemets sirener kan tjuta
for fulla muggar da vi ar stressade, utan att en
verklig livsfara hotar.

Da amygdala ar lugn samarbetar dessa mandelkarnor
med sin granne hippocampus och hjalper oss att

minnas - de kopplar kanslor till vara

minnen. Minnen av en hindelse kan bli valdigt

e . 4 starka om vi blivit skramda, radda eller riktigt glada.
) Utan amygdala kan vi inte kdnna réadsla. Utan

radsla hade vi knappast overlevt faror.

Amygdala, tvéa mandelformade delar i hjarnan,
raknas som var egen lilla larmcentral som
reagerar pa faror och gor oss redo for flykt (flight)
eller forsvar (fight). | vissa fall kan detta dven fa
oss att “frysa fast” (freeze), att ga i Ias och inte
kunna agera alls.




Om barnet under laxlasningen kommer i
laget dartararna branner bakom
ogonlocken, handerna knyts krampaktigt
ihop och roken stiger ut ur 6ronen, har
amygdala antagligen kidnappat hjarnan.

Hippocampus arinte langre lika formogen
att sortera informationen i korttidsminnet
och lagra minnen.

Frontalloben har inte samma kapacitet att
ta fornuftiga beslut.

Det kan vara helt hopplost att fa
finskaorden attfastna.

Hur kan vi hjalpa barnen att halla sin amygdala lugn?

GOR BARNET MEDVETET OM SIN AMYGDALA

och hur den fungerar. Beratta for barnet att det kan vara
hopplost att lara sig om man ar upprord, frustrerad,
valdigt stressad eller arg eftersom amygdala under
dessa omstandigheter kan kidnappa de delar i hjarnan
som vi behover for att minnas och lara oss saker.

GOR UPP EN PLAN

Fundera tillsammans med barnet vad ni kan gora for att
lugna barnets amygdala da den val tagit 6ver hjarnan.
Vad funkar for just ditt barn? Da amygdala tagit 6ver
hjarnan behover barnet fa lugna sig, tanka pa och gora
nagot annatinnan hen fortsatter med laxlasningen. Ta en
paus, ror pa er, atnagot, prata om nagot helt annatsom
far barnet pa gott humor.

MOTION kan hjalpa dig att bli lugn da du ar stressad
och pa sa vis hjalpa amygdala att lugna ner sig. Fysisk
aktivitet - att ga raska promenader, ta cykel- eller
joggingturer, klattra i klatterstallningen, spela fotboll,
dansa... hjalper inte bara amygdala utan dven andra
delar i hjarnan.



