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Del 4: Bruk kunnskapen din

Oppgaver

1. Se filmene over og les teksten "Hva som skjer i kroppen nar vi blir sinte”

Hva som skjer i kroppen nar vi blir sinte v

Nar vi blir sinte gjer kroppen seg klar til & forsvare oss eller flykte. Det ligner pa det som skjer
nar vi blir redde.

Hormoner

Hjernen styrer organene, musklene og alt som skjer i kroppen. Hjernen bruker hormon som
budbringere. Ordet hormon betyr «a vekke». Nar vi blir sint, blir kroppen «vekket» av et hormon
som heter adrenalin.

Kamphormon
Adrenalin er «kamphormonets vart. Det gjor oss klar til & reagere hurtig. Adrenalin far oss til &
forberede oss pa forsvar, eller flukt.

Hjertet, pusten og musklene

Adrenalinet gir musklene beskjed om a forberede seg til innsats nar vi blir sinte. Hjertet, pusten
og musklene blir slatt pa for fullt! Hjernen dirigerer sa mye blod som mulig dit. Hjertet slar
raskere, pulsen gar opp. Hjernen gir ogsa beskjed om at vi méa puste fortere slik at kroppen far
mer oksygen.

Huden og tarmene

Huden og tarmene blir ikke prioriterte nar vi er sinte. Her vil blodarene trekke seg sammen.
Fordeyelsen stopper opp, og du kjenner ofte ikke om du ma pa do. Samtidig kan huden pa
kroppen kan bli blek og mindre fglsom. Hjernen avviser smerte i huden, fordi det er noe annet
som er viktigere.
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2. Se pa pastandene fra forste del pa nytt, og sjekk om du né vet hva som stemmer og ikke
stemmer.

Stemmer Vet ikke
Stemmer helt Stemmer litt  ikke enda

Hijertet slar fortere (pulsen
oker)

Musklene strammer seg
Du blir varm i hodet

Du méa pa do

Du begynner ariste

Du far lyst til & trampe, sparke
eller sla

Du blir blek i ansiktet
Skriveoppgave - Hva har du laert om deg selv?

Skriv hva som gjer deg sint, og gjar rede for hva du tror skjer i de ulike organsystemene i kroppen
din i de situasjonene. Du kan bruke notatene og tankekartet du har laget tidligere. Avslutt med en
tegning av deg selv eller noen andre som er sinte.

Du kan kopiere det som star under eller skrive ut og skrive for hand.

Det som kan gjere meg sint:

Nar jeg blir sint, kjenner jeg (beskriv fysiske ting som
skjer i kroppen):

Det skjer fordi (forklar ut ifra noe du har laert om
kroppens organsystemer):

Det jeg trenger nér jeg er sint er:

Nar andre er sint tror jeg at jeg kan hjelpe ved a:

Vil du vite mer om sinne? v

Vi skal se neermere pa hva det er som gjar at vi noen ganger handler far vi tenker nar vi blir
sinte.

Hjernen

For a gjore det enkelt, kan vi si at vi kan dele hjernen var i tre deler. Vi kan kalle de ulike delene
for:

1. Tenkehjernen (den ligger fremme i hjernen, i pannen)

2. Folelseshjernen (den ligger i omradet rundt og over grene dine)

3. Sansehjernen (informasjonen fra sansene gar til en liten del av hjernen som heter amygdala,
den ligger pa undersiden av hjernen og bestemmer hvordan du skal reagere pa informasjonen
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fra sansene)

Folelsene overtar

Nar vi blir skikkelig sint og kroppen var settes i kampmodus, kobler tenkehjernen seg ut.
Folelseshjernen overtar, og kan reagere med a flykte, kiempe eller bli lammet. Du reagerer
fordi du vil beskytte deg mot fare. Den fornuftige delen av hjernen var vil sta i veien for at vi
klarer a reagere gyeblikkelig for & unnga fare, derfor blir tenkehjernen midlertidig svekket.

Sette egne grenser

At tenkehjernen kan bli midlertidig svekket har sannsynligvis veert nedvendig for at tidligere
tiders mennesker skulle overleve. Sinne er en nadvendig folelse for at vi skal kunne beskytte
oss selv og for & sette grenser.

A bruke sinne til noe nyttig

Noen ganger kan vi velge a bruke adrenalinet for & hjelpe oss i en situasjon. Du har kanskje
sett en idrettsut@ver som slar seg pa larene for a fa kroppen i kampmodus? Hvis vi er lei oss
for noe, for eksempel nar vi har kjeerlighetssorg, kan vi bestemme oss for heller vaere sint og
tenke “Det er han/henne det er synd pa! Jeg finner noen bedre!” Da kan sinne overskygge den
triste falelsen og gjere den lettere a takle. Sinne kan veere en nyttig folelse!
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Det ble ikke vist noen globale meldinger eller andre viktige meldinger da
dette dokumentet ble skrevet ut.
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