2020 ars pris gar till forfattaren och féreldsaren Anna Tebelius Bodin, som lar ut om hjarnan och
psykologin bakom hur vi ldr, motiveras och uppratthaller psykisk hilsa.

- Att fa Mensapriset betyder valdigt mycket och jag kdnner mig valdigt drad. Det ger ett erkdnnande
om att jag har lyckats na ut med min mission — att géra varlden battre genom att hjalpa manniskor att
forsta sina hjarnor battre, sdger Anna Tebelius Bodin.

Anna Tebelius Bodin har en dubbel masterutbildning, dels inom kognition vid Lunds universitet, dels
inom Mind, Brain, Education vid Harvard University. Hon intresserade sig redan i tidig alder for
hjarnan och hur hon kunde lara sig battre, eftersom hon i grundskolan kimpade med sina egna
betyg.

- Vi har haft likadana hjarnor i 40 000 ar, vilket ar en kort tid vad géller evolution, vara hjarnor ar
saledes inte anpassade for den tillvaro med 6verfloéd av information, kontakter och socker som vi
lever i idag. Men vad vi gor under var livstid har en enorm betydelse for var individuella hjarna, i
varje varken sekund kan du férdandra din hjarna genom ditt tdnkande, sdger Anna.



Efter studierna pa Harvard, 2004, startade hon sitt foretag Hjarna Utbildning for att fa andra att férsta
sig sjdlva och sin hjarna battre. Samtidigt borjade hon jobba som specialpedagog och undervisade
parallellt med att foreldsa. Snart insag hon att det behdvdes utbildningsmaterial om hjarnan och
larandet och skrev saledes egna bocker. Fran 2012 foreldser hon via sitt foretag pa heltid for skolor,
myndigheter, kommuner och naringsliv.

Anna har dven utsetts till en av Sveriges 100 mest populara foreldsare enligt Eventeffect 2019. Hon
utnyttjar samma pedagogik pa foreldsningarna som hon sjalv predikar. Bland annat kan hon halla
digitala heldagar pa 8-9 timmar utan att deltagarna trottnar. Det gyllene knepet enligt henne &r att
aldrig ha fardigproducerade presentationer utan skapa dem i realtid. Samt att jobba interaktivt med
ovningar och aktiviteter med obligatoriskt deltagande. Deltagarna far aven upprepa det Anna lar ut i
grupper for att se hur mycket de har tagit in och lart sig. Pa sa satt blir det bade emotionellt och
interaktivt Iarande av en annars ganska komplex teori.

Annas bésta tips for att tréna sin hjarna till att Iara och ma battre:

Gor en sak i taget. Genom att multitaska blir resultatet ofta samre och vi minns mindre. Det kan ge
oss dopamin snabbt da vi kdnner att vi far mycket gjort, men genom att gora en sak i taget tar det
kortare tid.

For att njuta mer av det du gor, dgna det all din uppmarksamhet. Om du ser din favoritserie pa
Netflix, ge den all uppmarksamhet och lagg bort mobilen. Vill du dta nagot onyttigt, se till att njuta av
det och vari stunden. Tipset fungerar dven i relationer, ge varandra full uppmarksamhet nar ni
samtalar.

GOr saker som du mar bra av nar du ténker tillbaka pa att du gjorde dem. Om du bara gor det som
kadnns bra for stunden ger det baksmallor. Minnet av nagot bra du har gjort ar nagot du kan leva med
i resten av ditt liv, det ger storre tillfredsstallelse under en langre tid.

Motiveringen for arets Mensapriset lyder:

"Anna Tebelius Bodin dr med sina djupa kunskaper om hur hjarnan fungerar, sin stora pedagogiska
formaga och med sitt smittande engagemang en viktig del av var forstaelse fér hur vi manniskor
fungerar. Vi kan tack vare henne bade studera, kommunicera och motivera oss battre. Detta skapar
storre sjalvtillit, hogre livskvalitet och en stérre forstaelse for andra manniskor, egenskaper som i
denna tid ar viktigare dn nagonsin.”



