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PLAN 

•  Hva er læring? 

•  Hva er motivasjon?

•  Det unike ved ungdomshjernen

•  Hva skal til for å sikre god fysisk læring?
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SYNAPSEN



NETTVERK
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HJERNEN FORMES GJENNOM BRUK 

Foto: PrivatIllustrasjon: EBM Consult, LLC
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HVILKE STIER?

Hva kan du?

Hva husker du?

Hva liker du?

Hvem er du?





AUTOMATISERING



MOTIVASJON



DOPAMIN

Jeg fikk tak i det
Ah – god følelse

Jeg vil ha
Mat, drikke, sex, 

anerkjennelse, tilhørighet, 

felleskap

(Skjerm, rusmidler)

Må ha mer
Ikke alltid bevisst

Må huskes!
Læring kobler god følelse, 

situasjon, det du fikk tak i

1. Motivasjon

2. Beslutning

3. Bevegelse

4. Atferd

Dopamin i 

belønningskjernen Nye stier og nettverk dannes

Craving ofte satt i gang av 

påminnelser



UNGDOMSHJERNEN

Content: Brain Maturation is Complete at About 24 Years of Age – The  Alcohol Pharmacology Education Partnership

Gogtay og Thompson. Mapping gray matter development: implications for 

typical developtment and vulnerability to psychopathalogy. Brain and 

cognition 2010;72(1):6-15

Darling Clementine/Menneskehjernen

https://www.google.no/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fsites.duke.edu%2Fapep%2Fmodule-3-alcohol-cell-suicide-and-the-adolescent-brain%2Fcontent-brain-maturation-is-complete-at-about-24-years-of-age%2F&psig=AOvVaw2u_dxW7mjuWTIoYyJnKKE6&ust=1607504767127000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCPCwm6aEvu0CFQAAAAAdAAAAABAD


EKSEKUTIVE FUNKSJONER

J. M. Fuster,The Prefrontal Cortex, 

Academic Press 2015

• Planlegging

• Oppmerksomhet

• Arbeidsminne

• Beslutningstaking

• Selvevaluering

• Inhibisjon og 

impulskontroll
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Evnen til å tilpasse atferd her og nå for å oppnå et 

større mål i fremtiden
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SYNAPSENE DANNES RASKERE



BELØNNINGSSENTERET ER MER AKTIVT



TILHØRIGHET

Prof. Naomi Eisenberger

Foto: Reed Hutchinson, UCLA

Den største av alle risikoer er 

å bli værende alene

Prof. Sarah-Jayne 

Blakemore

Foto: The Irish News 120219



MENNESKEFLOKKEN
Hvor hører du til?

    

Foto: Mine egne



VEKSTMENTALITET



BRA OG DÅRLIG STRESS 

Illustrasjon: Shutterstock

Zhao et al. Mental stress-performance model in emotional engineering. 

I: Emotional Engineering, Vol 6, s 119-139. Springer 2018.



MEDGANG OG MOTGANG

Kristian Gkolomeev (GR). Foto: Jae C. Hong/AP Photo



Foto: Lisa Graham/London Borough of Hounslow 

Swimming Club



MELATONIN

SØVN



Artwork: Syvertsen MR.

LEGGE TIL RETTE



• Hvem er denne utøveren?

• Hva kan jeg forvente? Hvor må jeg inn og støtte?

• Hva motiverer?

• Hva stresser?

• Sørg for tilhørighet og psykologisk trygghet

• Hjelp til med gode rutiner

• Gjør søvn til en prioritet

 

HUSKELISTE

The Education System: “Now Climb That Tree” | The Marquette Educator

https://www.google.no/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fmarquetteeducator.wordpress.com%2F2012%2F07%2F12%2Fclimbthattree%2F&psig=AOvVaw13rPGr8LTUv7GmSO3T1OW3&ust=1607507310287000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCMjSr9qNvu0CFQAAAAAdAAAAABAF


Takk for meg

LES MER
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