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Hjiirnan och missbruk
Vad dr virt att veta om hjirnan for att forsta beroende
och missbruksproblematik?
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manniskor som paverkar oss

Hjarnans utveckling och mognad

* Den tidiga utvecklingen av hjarn- och
nervuppkopplingar ar beroende av genetik,
dvs arv, men successivt 6kar betydelsen av
stimulans fran omgivningen, dvs
miljéfaktorer

* Uppvaxtmiljon formar/skulpterar fram
hjarnan, pga nervnatverkens hoga niva av
formbarhet, neuroplasticitet

* Saval tillvéixt som utgallring av
nervceller ar typiska inslag i
utvecklingsforloppet, inte minst
under tonarsperioden:

”Use it or lose it”




* Hjarnans delar mognar i olika takt och
ger darfor olika forutsattningar for barns
formagor och beteenden.

Det utgodren tydlig vink om hur viktig
kunskapen av denna obalans i hjarnans
mognad ar for att forsta okningen av till
synes ologiska och riskfyllda beteenden
under tonarsperioden.
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”Férstandshjarnan” maste lira sig samarbeta med de
delar, som styr drifter och kanslor ("kédnslohjarnan”)

Limbic System

Parahippocampal
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reward,

Dopamine R

The dopamine system is stimulated by alcohol.
The reward system (pleasure center in the
brain) makes many feel happy and euforic.

Then you want to feel that again and again and
you drink again and again.

Beldningssystem ger njutning men kan dven ge
farliga begar eller beroenden

Nucleus accumbens

A4

VTA= ventrala
tegmentala arean




Delar av beloningssystemet i hjarnan

Drivs av
signalsubstansen’
dopamin
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Signalsubstanser/neurotransmittorer

o Glutamat Synaptic
vesicles

* GABA

¢ Noradrenalin

¢ Adrenalin

* Dopamin

¢ Acetylkolin

Postsynaptic miembrane

1aptic space

Selektiva serotoniniterupptags-
himmare (SSRI-preparat)

« Hdmmar aterupptaget
av serotonin (den
mangd som aterfors

till sandarcellen)

serotonin

*Mer serotonin blir
da tillgangligt i den
synaptiska klyftan

serotonin
+Positiv effekt vid receptor
behandling av depression >
och angeststérningar

fluoxetin, fluvoxamin, sertralin, citalopram, paroxetin
(fontex), (fevarin),  (zoloft), (cipramil), (seroxat)

¢ Serotonin containing receptors
Nervimpuls
2 Slutetav en
f nervtrad (axon)
Synaps < <.#" Dopamin
\ Nasta nervcells
utskott (dendrit)

A &r nddvandig for att en person ska bérja och
fortsatta ta narkotlka men det &r racker inte med den omedelbara njutningskanslan for
att ett beroende ska uppsta. Med tiden minskar de positiva effekterna och det blir allt
svarare att uppna den effekt som man fick forsta gangerna som man tog drogen. Efter att
man tagit drogen flera ganger sa tar drogen tillslut 6ver och “kidnappar hjarnan”.
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Dopamme
projections to the
forebrain. Tlustrated

& Pannloberna
are projections from 1

B Y Att alkoholister ljuger och
the ventral tegmental N & férnekar sin sjukdom beror 7|
 Cingulate gyrus area to the nucleus y — antagligen pé att de
/  Striatum accumbens, and intellektuella funktio-
/ prefrontal cercbrl S Firon som sitteribar-
cortex, an .
. planeringsformaga,
Prefrontal omddme, motivation
cortex ~_ _ mm - skadas av
(caudate and alkohol.
putamen and related
structures) VTA (del av
_- Substantia nigra hjimstammen)
Har finns nervceller
som framstaller
dopamin som bkar
Nucleus
accumbens

valbefinnandet.

Ventral area

Nervhanor
Dopaminet fors via nervbanor till
Nucleus accumbens och pann

Den kraftiga frisittningen av dopamin och dérmed lustkénslan
som beroendeframkallande medel orsakar, ger i lingden motsatta
effekter. Hjdrnan forsoker anpassa sig till de stora méngderna av
dopamin som frisétts och om man da tar narkotika en lingre tid
blir beloningssystemet mindre kinsligt. Detta kan upplevas som en
sd kallad tolerans vilket mirks pa att man tvingas ta mer av en

DRINKING p y ; drog for att fa samma effekt.
SMOKING /

Scientists are /
discovering

the chemical

secret to 1

HOWm '\ %
WE GETA \/
ADDICTED

..and how we might get cured

Med hjirnavbildningstekniker har man konstaterat fordndringar i

”n 2 . o
hjdrnan hos missbrukare och ett omrade som drabbas vid Tondren var som ett tillstand ba ra,
beroende ér pannloberna. Detta ér ett omrade som &r viktigt for tonldst och |iv|f)st, Jag var ofta
personlighet, riskvirdering, beslutsfattande och kinslor. En stord . .
frontallobsfunktion kan identifieras med psykologiska tester. melankolisk. Sen tyc kte Jagsom de

flesta tonaringar att jag var sa ful, och
aldrig var jag foralskad heller.”

Astrid Lindgren




Tonarsperioden:

traning i sociala relationer,

kdnsloméssig mognad

Successivt 6kad mognad under féréldrarnas
overinseende och kontroll

Ung vuxen:

Delvis andra utmaningar

Skaffa sitt forsta boende

Pabéorjat studier

Borja bygga plattform for nya jobbet
Fordjupade karleksrelationer - ev bilda familj
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Forindringar i ungdomséren (exempel)

* Puberteten, fysisk-hormonella férandringar:
- motoriken i obalans pga snabb utveckling: sldngig,
slarvig, klumpig

- yrvaket och kraftfullt driftliv med atfoljande
kénslosvall

* Nytt tinkande — mot mer abstrakt forméga:

Enligt kognitiv utvecklingsteori (Piaget) borjar barnet
i 11-12-arsélder pé allvar kunna téinka abstrakt och
fritt

* Bilda ”kérleksforhéallanden”

* Okat ansvar (ex. utbildning, hushall),
men ocksa dkade réttigheter!

* Okat oberoende fran fordldrar
* Identitetsutveckling

* Hjarnans delar mognar lingsamt, men
i olika takt

Delar av beloningssystemet i hjarnan

Drivs av
signalsubstansen \_\
dopamin

"Kirlek ir stimulans for
hjartat under samtidig
lokalbedovning av
forstindet”

Forskare har funnit ett monster i hjarnan nar
man ser eller tnker pa en alskad person
som mycket paminner om hjarnans
aktivitetsmonster under drogpaverkan.

Foralskelsens eufori kan alltsa jamféras med
heroinets eller kokainets berusande effekt.

"Karlekens rus”




Trygg anknytning
* Positiv och balanserad sjalvbild
* Positiva forédldra- och kamratrelationer (social kompetens,

popularitet, social kognition)
« Effektiv emotionsreglering och férstaelse fér emotioner
¢ God anpassning till skolan, men 1Q orelaterat

i—#
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Barndom Tidig skoldlder Tonar Vuxen alder

Kriminalitet
Alkohol- och

Beteendeproblem Lag skolmotivation Kriminalitet
Familjeproblem Daliga Alkohol- och

skolprestationer  narkotil bruk  narkotikamissbruk
Familjeproblem Lag skolmotivation  Lag utbildningsniva
Daliga Skolk Osaker

arbetssituation
Arbetsloshet

Dalig ekonomi
Aktenskapsproblem
Skilsmassa
Dodlighet

Bristande socialt
natverk

kamratrelationer  Familjeproblem
Tidig sexualitet

Beteendemadssiga och kognitiva funktioner i prefrontala cortex
Exempel pa s k exekutiva funktioner:

* Kontrollera impulser

* Hamma olampligt beteende

* Initiera lampligt beteende

* Kunna anpassa beteendet ndr situationen férandras
* Ha tillfalligt mentalt arbetsutrymme fér arbetsminne
* Organisera saker och ting

* Utveckla strategier och planer fér vad man ska géra
* Prioritera mellan uppgifter och mal

* Fatta beslut, vélja

* Empati

* Kanslighet for atermatning, feedback (bel6ning och bestraffning)
* Forstaelse, insikt

* Koncentrationsstyrning & arbetsminne

PET-STUDIER AV SOCIAL FOBI

Under tal infor publik har personer med
social fobi en forhojd nervaktivitet i
amygdala-omradet i hidrnan (iamfoért med
oradda personer)

Selektiva serotoniniterupptags-
himmare (SSRI-preparat)

* Hdmmar aterupptaget
av serotonin (den
mangd som aterfors

till sandarcellen)

* Mer serotonin blir \ f ) ’
da tillgangligt i den ; serolorin
synaptiska klyftan . p

* Positiv effekt vid
behandling av depression
och angeststérningar

fluoxetin, fluvoxamin, sertralin, citalopram, paroxetin
(fontex), (fevarin),  (zoloft), (cipramil), (seroxat)

Amygdalapaverkan

Bade psykologisk och lakemedelsbehandling
av social fobi dampar aktiveringen av amygdala




Langsam mognad i den
manskliga hjarnan

Bla farg markerar en mogen
del av hjarnan

Inte forran vid 25 ars alder
fungerar hela hjarnan
optimalt - ur ett biologiskt
perspektiv

prefrontala hjarnbarken
(cortex) mognar sist av alla
delar

Det limbiska systemet
("kénslohjarnan”) mognar
mycket tidigare
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Foriandringar i hjirnan i tonaren, 16-25 ér:
1. Okning av vit substans:
Cerebrala cortex - kognitiva funktioner

Corpus callosum - kommunikation mellan
hjérnhalvorna, kognitiv
och emotionell integration,
minneslagring och framtagning
Frontala-Hippocampala bansystem- planering,
forutseende och sjilvreglering

Broca-Wernickes bansystem - spraklig kapacitet

2. Minskning av grd substans

Cerebrala cortex - Urval av neuron

Organisering av neurala
nétverk, utformning av

neurala system och
forbattrad
processeffektivitet

Wsssioben, tnning-

Prolonged
stress

‘Destruction of
nguamnal nEU,%

More | Fewer
cortisol | hippocampal
secretion neurons
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inlirning * fokus * minne * motivation

Anna Nygren & Ake Palshammar
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Droger

Drogintag vid unga ar:

o Okar risk for beroende

¢ nikotin okar risken for alkoholberoende och
depression (Dani & Haris, 2005)

Markérer for skador visar att berusningsdrickande
inte ger nagra namnvarda skador fér vuxna, men
omfattande for unga (Crews et al, 2000; Monti et
al, 2005)

Riskbeteendet hgre hos dem som
berusningsdruckit i ungdomen

Bel6ningssystemet
mognar tidigare an
prefrontalcortex

Det finns en mycket
hogre kanslighet for
signaldmnet dopamin
under tonaren dn
bade tidigare och
senare i livet.

Prefrontala cortex mognar
langsammast av alla hjarnans delar!

Den har inte myeliniserats och
organiserats fardigt férran vid 25 ars
alder (i genomsnitt)!

Sjukliga tillstands- och dodlighetstal 6kar
med 200%... - inte pga cancer,
hjartsjukdom eller underliga infektioner.
Nej, det har att gora med svarigheter att
kontrollera beteende och kiinslor.

Risktagning, sensationssokeri och
vardsloshet, obetdnksambhet,
lattsinnighet. ..
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”Svdrigheten att kontrollera kénslor och
beteenden dr ett dominant inslag under
tondrsperioden”.

Ett 6veraktivt beloningscentrum i kombination
med inte helt utvecklade pannlober (for kontroll,
planering m m) ligger ocksa bakom att ungdomar
tar storre risker &n vuxna nér det géller att soka
njutning

De har ocksa léttare att fastna for snabba
beléningar, snarare &n for sddant som kan ge
njutning pa léngre sikt

Viktigt forsoka se till att ens ungdomar undviker
oaterkalleliga misstag som svara trafikolyckor,
sjdlvmord, och inte minst, missbruk

Adolescence

Childhood
Adulthood

Incentive Motivation

AGE

Dopamine-driven acceleration of incentive motivation from childhood to adolescence
and subsequent decline from adolescence to adulthood.

Hjirnans utveckling under ungdomsiren

Hjarnbarkens sensoriska och motoriska omraden blir
fullt myeliniserade under smabarnsaren, men
frontalloberna fortsitter att myeliniseras under
ungdomsiren och kanske dnnu léingre.

Detta syns pa MRI-bilder som tillvéxt av vit substans.
MRI-bilder visar ocksé att volymen av gra substans i
frontalloberna nar en hojdpunkt under férpuberteten.
Darefter ligger den still under en period och sedan
minskar den under ungdomsaren (tunnas ut) och énda
in i tidig vuxenalder. (Giedd)

Generellt sett brukar en tillvaxtspurt ske i 11-
arsaldern for flickor och i 12-arsaldern for pojkar.

Riskbeteenden




De flesta upplever riskbeteenden
upphetsande och behagliga.
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Pojkar har tre ganger sa hog risk som
flickor att do p g a riskbeteenden.

Samtidigt provar ungdomarna sina
vingar och far nya erfarenheter:
droger, alkohol och sex.

DROGER:
Paverkan av droger pa utvecklingen av prefrontala cortex:

Dramatiska férandringar gér ungdomshjarnan mer sarbar/kanslig/
skor an den vuxna hjarnan.

Droger stor prefrontala hjarnans kapacitet att tanka och andra
exekutiva funktioner.

Missbruk av kemiska @mnen interfererar med naturliga intressen
och hédlsosamma aktiviteter.

Detta kan medféra att man missar avgérande tillféllen till att
utveckla neurala ledningssystem och natverk for inldarning och
framgangsrika livsfardigheter.

Paverkan av droger pa kénslohjarnan:
Droger stimulerar hjarnans njutningssystem genom att
forandra kemin i hjarnan.

Drogmissbruk stor naturliga feedback-loop i hjarnans
beldningssystem — vilket leder till behov av 6kad
stimulering fran drogen (stérre doser) for att uppna den
tidigare behagkanslan.

Tar 6ver fran naturliga hdlsosamma njutningar — och stor
motivationen.

Begransar neurala system involverade i impulskontroll.

Okar farlig risktagning; kan etablera ett problemmaénster.

Paverkan av droger pa éverlevnadshjirnan:
Starkt stressade tonaringar ar mer benagna att roka,
dricka eller missbruka andra droger i ett forsok till

sjdlvmedicinering.

Stressreaktioner skapar onda cirklar.

Alkohol och nikotin tidigt i livet férandrar hjarnan
-férandrar beteende och bendgenhet fér missbruk/
beroende

-Ju tidigare drogdebut desto mer uttalad risk

-De forsta drogeffekterna ger signal om senare risk

-Okad kunskap och tidiga preventiva insatser &r av
storsta vikt

10
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Beroenden typ droger:

Legala

Alkohol

Nikotin

Koffein

Lakemedel

lllegala droger
Cannabis

Kokain, amfetamin

Heroin, morfin m m

Beroenden typ beteenden:
Spel-

Internet-poker

Shopping

Arbetsnarkomani

Sexmissbruk

Atstérningar

Video/dataspel
Internetsurfande

Extrem konditionstraning

Hur man uppfattar och bedémer risker i
samband med t ex oskyddad sex avgors till stor
del av aktivitet i de fortfarande omogna
substraten, sarskilt prefrontalbarken och dess
kopplingar.

http://www.drugsmart.com/fakta

&, 2

g g Amfetamin
Alkohol ' och kokain 3

': beléningskdrna (nucleus accumbens)

Block I

Kognitiva funktioner

‘I’ \ "‘k Mm ta emot information
_BJJJch koda

analysera
Exekutiva funktionep lagra
kontrollera plocka fram
initiera kénna igen
kreera
planera
programmera
overvaka BIOCk I
korrigera Fundamentala funktioner
utvirdera uppmirksamhet
aktivering/hdmning av
“empati” hogre processer
»omdéme” drivkrafter
affekt/emotion

= =
¥ e .-6
Sa
—— .
A oy
e, s S 9
N
Heroin och
andra opiater
Familjesituation
Personlighet Typ av spel: Hog spel-
Multiplayer frekvens: Dopamin

Grupptryck ;
ke
Diagnoser H}J Single player H}J :YIJC et H}J

Flykt

* Forsamrade
skolresultat

* Konflikter med
anhoriga

* Psykiska problem
* Fysiska problem

el
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Kidnappas?

Att hjarnas beldningssystem faktiskt kidnappas av ett
starkt beroende kan visas med funktionell
hjarnavbildning.

| en beromd studie av amerikanen Elliot Steins
forskargrupp i Wisconsin visade man att samma
hjarnomraden, som hos friska aktiveras av en video
med erotiskt innehall, knappast alls aktiveras av
kokainister.

En video om kokainhantering aktiverar daremot
samma omraden i beloningssystemet hos kokainister
som de omraden, som aktiveras av den erotiska videon
hos kontrollpersoner.
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Spelberoende liknar drogberoende

Tanker bara pa nasta spel, asidosatter allt annat
Kanner starkt sug (begér) att spela igen

Utvecklar tolerans (behéver allt hégre "dos” av spel)
Blir "hég” av spelandet

Far abstinens-symptom om man hindras spela

Riskerar plotsliga aterfall dven efter flera ars
speluppehall

GENETIK?

For att ett beroende ska uppstd maste det finnas
tillgang till drog eller en plats eller milj6, dar det t ex
gar att spela for pengar.

Viktigast ar kanske de individuella biologiska
egenskaper som karakteriserar oss. Beroenden har
en stark genetisk komponent. Man raknar med att
en rad olika gener kan vara inblandade. Vissa
varianter (mutationer) okar risken, andra minskar
den. Annu har man inte i detalj kunnat kartldgga
exakt vilka genetiska kombinationer som 6kar risken
mest och ar vanligast i populationen.

Saker vi njuter av stimulerar dopaminbanor bland
annat i nucleus accumbens och gor oss selektiva i
vér uppmérksamhet

Foto: AP

Alkohol och den mognande
hjdrnan

Hippocampus och prefrontal cortex
ar bland de mest kénsliga och
sarbara omradena for de giftiga
effekterna av t ex alkohol under
tonaren.

Alkohol ar kopplad till cellers
tillbakabildning, cellddd och
hamning av neuronervcellers
utveckling under ungdomsaren.

Prefrontal corte
sdrbar!

N4
RN

12
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reward,
7 _-pleasure

Dopamin

Dopaminsystemet stimuleras av
alkohol.

Hjéarnans beloningssystem
aktiveras. Det gor en upprymd,
euforisk, "lycklig”.

Da vill man kénna det igen och
igen och dérfor dricka igen och
igen

Serotonin

Alkohol stimulerar ocksé
serotoninsystemet.

Det gor en glad och vanskaplig och
motiverar en att dricka mer.

Serotoninsystem stors efter lang
tids anvindning av alkohol.

Andelen barn och ungdomar som rapporterar att de har symtom pa
nedstdmdhet, oro, huvudvirk och sémnsvarigheter har stadigt okat sedan
1980-talet.

Okningen ar tydligast for flickor i hogstadiet, dar nastan var tredje flicka uppger
att de kdnner sig nedstdmda minst en gang i veckan.

Négra av de angivna ténkbara orsakerna:
Den hoga arbetslosheten

Stress i skolan

Okad segregation

Brist pa vuxenstod

Mobbning

IT-stress (webb-)

For mycket valfrihet

Orealistiska kroppsideal

mm

Intensiv och langvarig
stress ger bland annat:

* Sdankt immunforsvar

* Svarigheter att fokusera

* Forsamrat minne

+ Okad kinslighet for ny stress

Stressorer — Organism — Stressreaktioner

Tidsbrist Somatiska
. Psykiska:
Resursbrist |::> Kognitiva
Over- emotionella
stimulering Beteende

Exempel pa risk- och skyddsfaktorer vid stress

Stressor — Indiyid = Stressreaktion

Riskfaktorer Skvddsfaktorer
* otrygg anknytning * trygg anknytning
*”’sérbarhet” *”’robusthet”

« dalig sjdlvkansla * bra sjilvkansla

» daliga copingresurser * bra copingresurser

« déliga kognitiva,
sociala och
ekonomiska resurser

* bra kognitiva,
sociala och
ekonomiska resurser

13



Stressorer for skolelever

Kénslomassigt betydelsefulla separationer, t ex vid skilsmassor
och lararbyten

Vantrivsel i skolan, t ex pga upplevd otillracklighet

Relationsstorningar, t ex mobbning eller dé skolklassen dr for
stor

Traumatiska upplevelser, t ex efter Gvergrepp eller olyckor

Tids- och beslutskonflikter, t ex att hinna med laxl4dsning och
fritidsaktivitet

Brister i trygghet och social stabilitet, t ex familjeproblem och
sjukdom

19-04-03

Stress kan skada hjirnan !

Fornix
) Okad stress medfor
hogre risk for att
nervceller
tillbakabildas och dor
i hippocampus (och i
frontalloberna)

Hypothalamus |

Cortisol
fippocampus

Locus.
coeruleus

" Binjurarna

Stresspiralen

Kronisk belastning

Hot |
Stord

hippocampus

Stérd djupsémn

Okad
nesomsiéttning

utsondring

Hjarnforandringar vid stress

”Hjérnan krymper och man beter sig som en urtidsmdnniska.”
* Hippocampus krymper: daligt minne.

* Sankt blodgenomstromning i frontalloberna: daligt
omdoéme

eNybildning av neurala stamceller i hjarnan minskar
eller upphor: samre reparation av hjarnan

* Amygdala 6kar i storlek: ger 6kad kanslighet

Hippocampus kan repareras och nybildningen av
stamceller kan aterupptas mer eller mindre val,
liksom aterstéllande av andra smarre skador i den
stressade hjarnan —dven om det kan ta tid.

Vad som erfordras ar:

Lugn och ro
Stimulans f6r sjalen (Natur och Kultur) /
Fysisk aktivitet (Motion) ‘\f

Peter Eriksson

SAMMANFATTNING:
Risktagningen 6kar under tonaren

1. En omogen hjarna med ett “hett” limbiskt system, men ett
fortfarande inte fardigmyeliniserade kontroller ("bromsar”)
i frontala hjarnbarken = en obalans, som gor att tonaringen
styrs av kanslorna mer &n av logiskt tankande — speciellt nar
aktiveringen i hjarnan okar (t ex vid stress, ndar man moéter
kompisar, har kul etc.)

2. Hogre kénslighet for dopamin: storre drivkraft
"Dopamine-driven acceleration of incentive motivation”

3. Berusningsdrickande forsamrar kapaciteten i frontalloberna
i hippocampus: samre exekutiva funktioner och minne
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4. Upplevelsen av att vara mer stressad an tidigare sanker
blodflodet till prefrontala hjarnbarken— med féljdverkan
att man blir séimre pa att hamma och kontrollera sina
beteenden

19-04-03

Sammanfattande:

Ungdomars hjarnor anses vara under en riskabel
omvandling och utvecklas snabbt och har stora
forutsattningar.

De ska vaga slita sig loss och "préva sina vingar".

Risken kommer sig av att hjarnans kanslo- och
driftssystem utvecklas tidigare och kraftfullare &n den
kontrollerande och styrande delen av hjarnan.

Forst i 25-arsaldern matchar kontrollsystemet det
system som har med kéanslor och drifter att gora.

Tonarshjarnan ar i obalans. Det 4r som att
en stark hégpotent motor skulle samspela
med riskabelt svaga bromsar och
styrsystem.

Dataspel: kéra bil pa bana

3.4
m Adolescents
2.9 Young Adults|
Adults
2.4+ .

Alone With Friends

=== | ogical Reasoning

=—d— Psychosocial
Maturity

1112 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25
Age

Psykosocial mognad

exempelvis impulskontroll,
framtidsorientering, férmagan att vara
oberoende, typ std emot kamraters
inflytande, uppnas kanske inte férran vid
25 ars alder.
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Ref. Lakartidningen, nr 6, 2010

19-04-03

B SEXUELLT OVERFORDA INFEKTIONER  vis mer engeisksammanotiing

KLINISK OVERSIKT

TONARSHJARNAN, RISK OCH SEX

Med en haltande bilanalogi kan kanske
den rubbade balansen i tonarshjarnan ut-
tryckas som att en stark, hdgpotent mo-
tor ska samspela med riskabelt svaga
bromsar och styrsystem. )

|

AKE PALSHAMMAR, senioruni-  psykologi, Uppsala universitet
for  aks .

En paradox med tondrsperioden r att denna blomstrande tid
i livet ocksi innehéller en forhdjd risk att forolyckas, skada
sig, utveckla psykiska problem och att pé ett antal andra siitt

T T A R T T B B B
112 13 14 15 16 17 18 19 20 1 2 B %25
i Auder, ar
réka illa ut: mm [1]. s

Typiskt for ungdomar att de gor
”dumma saker” oftare, sannolikt darfor
att framhjérnan som ska stoppa
oldmpliga impulsiva handlingar dnnu
inte 4r mogen.*

* Ref: Hugo Lagercrantz och Lars Olson, , Fostrets och barnets
hjérna,. I Lars Olson och Anna Josephson (red), Hjérnan, 2012,
kap 11, sid 196.

Hjéarnfondens styrelse i samarbete med Karolinska Institutet University Press

Skdarmar

Oklart om betydelsen/ effekter av 2D-
kontra 3-D seende (skdarm kontra
"verklighet”)

Minskad direktavlasning av manniskors
minspel, ansiktsuttryck, “"kroppssprak”

Att man avhander sig mycket av
minnestraning for t ex bade korttids- och
langtidsminnet.

Nicholas Carr:

The Shallows

What internet is doing to our
brains

John Palfrey and Urs Gassert

Born digital
Understanding the first generation of
digital natives
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Elever som laser pa skarm forstar mindre dn om
de skulle ldsa pa papper enligt skolforskaren Tim

Oates, forskningsledare vid Cambridge University.

Nar det géller digitala laromedel saknas forskning
om hur de bor vara utformade. Att helt enkelt
overfora pappersbocker till digital form fungerar
inte.

N&r man laser pa skarm kommer man ihag
mindre och har svarare att forsta djupet jamfort
med om man laser i en pappersbok.

19-04-03

De kognitiva processerna ar annorlunda nar man ldser pa en skarm.
Man maste skrolla, det &r svarare att ga tillbaka i texten, man har
inte samma kansla av hur lang texten ar och hur langt man kommit.
Skarmen flimrar.

Dock viktigt lara sig navigera i digitalt material!
Men att anvanda digitala laromedel leder inte automatiskt till att
eleverna lar sig att ta till sig materialet.

Inte: lara sig utantill, skriva tydligt och snabbt med en penna. Lars
inte ut eftersom ingen kommer att skriva pa papper om 20 ar!

Maria Rasmusson vid Harndsands hogskola har doktorerat pa
skillnaderna i hur man uppfattar och lar sig saker digitalt och skrivet
pé papper.

Multitasking dr en ny term som utmarker den moderna
manniskan!

Manga kommer pa sig sjalv att tvangsmassigt kolla
mobilen i tid och otid. Hoppar mellan mejl, sociala
medier och rapportskrivande.

Har alltid minst tio olika flikar 6ppna i sin webbldsare!

Man kan fa intrycket av att man &r riktigt, riktigt
produktiv med detta multitaskande!

Forskningen visar det motsatta! Det finns inte mycket
stod i den for att den som har manga bollar i luften
samtidigt skulle fa mer gjort an den som fokuserar pa en
sak i taget.

Nagra aspekter som visar att multitasking kan
vara exempel pa nagot i den moderna miljon,
som &r i otakt med vara hjirngener:

Vart arbetsminne ar begransat.

Michael Posner, vid University of Oregon finner i
sin forskning att vi mdnniskor inte kan prestera pa
topp om vi férséker ta oss an fler én en uppgift i
taget.

Moderna arbetsplatser ar fulla av
distraktioner. Den genomsnittliga
kontorsarbetaren kollar sin mejl 50 ganger
per dag. Och blir avbruten i sitt arbete var
elfte minut. Det kan ta upp till 20 minuter
innan man ater hittar fokus.

Tar pa krafterna.

Push-notiser, sociala medier och mejl.

Alltfér kontaktbar.

Tid fér bade arbete och paus. Lektioner pa
universitetet ar sallan mer an 45 min langa:
fa orkar halla uppmarksamhet och energi
uppe langre dn sa. T o m 20-25 min visar sig
kunna vara optimalt. Sa ordentlig fokusering
pa en sak och sedan (kort) paus.
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Studier av hjarnan visar att den ar hos de flesta
mest alert nagra timmar efter att vi har vaknat,
och dippar nagot strax efter lunch. Beror pa var
naturliga vakenhetscykel och lite av maten (”palt-
koma”).

Vi har kanske kvar alertheten under tidig del av
dagen eftersom ljuset da var extra bra for det
arbete som maste skotas. Att forlagga mer
komplexa uppgifter till férmiddagen och mer
rutinmassiga till eftermiddagen kan vara mer i fas
med generna.

Dock finns individuella variationer!

19-04-03

Kan skdrmar forandra generna?

Forandring av gener sker hela tiden, men inte vad
galler grunduppsattningen av gener.

Mutationer o dyl sker, men de stora
forandringarna sker forst efter manga, manga
generationer - vid speciella tryck fran miljon!

Daremot kan geners uttryck (sla pa - stanga av!)
fordandras hela tiden i princip.

Och de pa-eller avslagningar som skett kant o m
arvas!

Multitasking kan alltsa for manga bli en
forsamring i prestationen.

Med traning kan vi byta fran multitasking till
monotasking.

Multitaskandet kan skapa stress naturligtvis!

Stresspiralen

— Kronisk belastning

Hot Ly
Stord
hippocampus

Stord djupsomn

Okad
nesomséttning

utsondring

STRESS

__ Hypothalamus

Pituitary gland ~~

Adrenal gland

\
N

N

I

En mismatch mellan gener och miljé: alltfér 1ang tid i pa-
lage! Vilolage, pausknapparna fungerar inte!
Stresshormoner flodar, kroppen och hjarnan slits

Utbriandhet
Utmattningssymtom
Utmattningsdepression

18



19-04-03

Somn

Christian Benedict, Uppsala universitet

Maiken Nedergaard
Prof i neurovetenskap
Képenhamns universitet

Somnens betydelse, exempel

e Energi

¢ Kognitiv formaga

e Sortering och minnesinlagring -
Hippocampus

¢ Nya celler och forstarkning av kopplingar i
hjarnan

e "Tvattar ren” hjarnan

Traning under
dagen

(A) Reaction-time task (B) REM sleep that night

T

Subjects are
trained on a
reaction-time

) | task, and brain
activity is
recorded with

PET.

Natten efter traningen

Subjects display
| asimilar

)l |pattern of
brain activity
during
subsequent
REM sleep.

I en artikel pa CNN.com fran 2015 - som byggde
pa de senaste ronen fran American Academy of
Sleep och hade den provocerande rubriken ”Sov
eller d6” - diskuterades kopplingen mellan for
lite sémn och en 6kad risk for hjartattack, stroke,
diabetes och fetma.

Tillrdcklig sémn verkar kunna vara en fraga om liv
och dod!
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Och dven nar sdmnbristen inte tar livet av oss gor
den oss mindre friska pa ett farligt satt.

Studier visar, att en timmes somnforlust i veckan -
vilket manga av oss accepterar utan att blinka -
kan leda till forhojd risk for hjartattack!

Till och med 6vergangen till sommartid kan
tillfalligt rubba vara somnvanor!

| en norsk studie fastslogs att det i 34 procent av
alla bilolyckor med dodlig utgang var manniskor
med somnproblem inblandade.

Och de som hade symtom pa sémnl&shet
uppvisade tre ganger sa stor sannolikhet att
avlida av en dodlig skada.

Brist pa melatonin, det hormon som
kontrollerar vara cyklar av sémn och vakenhet,
har ett samband med hogre frekvens av brost-,
aggstocks- och prostatacancer.

Personer som sov sex timmar per natt var med
23% Okad sannolikhet 6verviktiga.

Sov man mindre an fyra timmar per natt var
sannolikheten 73% for 6vervikt.

Det berodde delvis pa att de som far mindre
sdmn producerar mer av hormonet ghrelin, det
"hungerhormon” som 6kar aptiten.

Gruppen som inte fick sova tillrackligt hade dven
lagre nivaer av av hormonet leptin,
"mattnadshormonet”, som minskar aptiten.

Minskad somn &r alltsa ett enastaende satt
att ga upp i vikt!

Anna forskning pekar pa sdmnens roll i
produktionen av orexin, en signalsubstans
som normalt stimulerar fysisk aktivitet och
energiforbrukning, men som minskar i
mangd nar man inte far sova.

Slutsats:

N&r vi inte &r utvilade &r vi inte lika friska. Och det
marks. | en svensk studie ombads deltagare som
inte visste ndgot om amnet titta pa fotografier av
sdmnberdvade respektive utvilade personer.

Enligt deltagarnas bedémning var de i den
somnberdvade gruppen "mindre halsosamma,
trottare och inte lika attraktiva”.

| Storbritannien testades effekterna av sdmnbrist
pa 30 kvinnor. Deras hud analyserades och
fotograferades efter et att de sovit i ata timmar
och sedan pa nytt nar de sovit sex timmar fem
natter i rad.

De fina rynkorna och farorna i huden 6kade med
45 %, utslagen 6kade med 13 % och rodnaderna
med 8%.

Sémnbristen syns pa oss!
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Mindre s6mn pga mer ljus, mer ljud,
stimulans, tillgang till skarmar (hela varlden)
och kontakter - ett slags beroende.

Somnbrist kan medféra en rad mindre bra
férandringar i hundratals gener, som alltsa stangs
av, men som senare kan slas pa igen.

Bieffekter av somnbrist:
Koncentrationssvarigheter

Minskat intresse for hobbyer och
fritidsaktiviteter

Somnar pa olampliga tidpunkter pa dagen
Tappar humoret och beter sig dumt mot
barn eller partners

Uppfor sig olampligt pa arbetet

So6mn har betydelse for vart dagliga
beslutsfattande, formaga att halla koncentration
och impulskontroll.

Somnbrist verkar kunna paverka hur mycket
godis vi dter (!) d v s s6tsug och det verkar dven
kunna bidra till att hjarnans celler inte kan tvattas
fran restprodukter som bildas under dagen.

Det i sin tur kan gora att sémnbristen leder till
okad risk for Alzheimers sjukdom.

Frontal
cortex \_

Striatum

Substantia

Nucleus
accumbens

Hippocampus

Raphe nucleus
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