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Hjarnans roll vid beteenden
och kanslor, minnen och tankar

Vad hander vid stress?

Ake Palshammar

ake.palshammar@psyk.uu.se
070-2467268

”Forstandshjarnan” ”Kanslohjidrnan”
Limbic System

Thalamus .- Cingu

Tredelad (Treenig) Hjirna dr en modell av hjirnan foreslagen
av Paul MacLean for att forklara hur evolutionen har pdverkat
utveckling och organisation av den mdnskliga hjirnan.

Modellen beskriver hjdrnan i tre separata
lager eller delar: reptilhjdrnan,
diggdjurshjirnan med det limbiska
systemet och slutligen primathjarnan med
neocortex.

Referens: Paul MacLean, 1990. Boken Cognition, Brain and Consciousness, 2007

Kognitiva funktioner
ta emot information
koda och analysera
lagra (minnen)

Block 111

Exekutiva plocka fram
funktioner kénna igen
Initiera, kreera
planera,
omdome
programmera BI k I
kontrollera oc
overvaka Fundamentala funktioner
korrigera Kéi}lslor
utvérdera Drivkrafter

Kanslor i amygdala
- minne i hippocampus
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Informationsprocess-modell for inldrning

Exekutiv kontroll (metakognition): planera,
M i n n e n ? viirdera, reglera informationsbearbetningen
L]

Sensoriskt
Input _. Output

Minnet Olika minnessystem

KoﬁdV Langtidsminne

Framtagning Arbetsminne Sprakligt Icke sprakligt

Inkodning | —| Lagring -

Betingning

Episodiskt Semantiskt Procedur

och dlderskénsligt

EPISODISKT
MINNE

SEMANTISKT H20 = Vatten
MINNE




Stressorer — Organism — Stressreaktioner

Tidsbrist Somatiska

Resursbrist Psykiska:

. kognitiva

Over- :D emotionella
imuleri

stimulering Beteende

Oklara regler

OKlart

ledarskap
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Stressor — Individ — Stressreaktion

Riskfaktorer
« "sarbarhet”

» dalig sjalvkansla

» daliga copingresurser

» daliga kognitiva,
sociala och

ekonomiska resurser

Skyddsfaktorer
Trobusthet”
* bra sjalvkénsla
* bra copingresurser

« bra kognitiva,
sociala och
ekonomiska resurser

Traumatiska upplevelser fran
katastrofala hédndelser medfér
ofta:

Sémnproblem
Patrdngande tankar
Hyperalerthet
Koncentrationsproblem

Stresspiralen

Stord {
hippocampus

Kronisk belastning

Stord djupsémn

Hippocampus kan repareras och nybildningen av
stamceller kan aterupptas mer eller mindre vil, liksom
aterstillande av andra smiirre skador i den stressade
hjdrnan — dven om det kan ta tid.

Vad som erfordras ér:

Lugn och ro

Stimulans for sjélen (Natur och Kultur)
Fysisk aktivitet (Motion)

Peter Eriksson

': beléningskarna (nucleus accumbens)

Block Il

Exekutiva funktionep
kontrollera
initiera
kreera
planera
programmera
overvaka
korrigera
utvirdera

“empati”
“omdéme”

Block Il

Kognitiva funktioner
ta emot information
koda
analysera
lagra
plocka fram
kénna igen

Block |

Fundamentala funktioner
uppmérksamhet
aktivering/hdmning av
hogre processer
drivkrafter
affekt/emotion
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Saker vi njuter av stimulerar dopaminbanor bland
annat i nucleus accumbens och gor oss selektiva i
var uppméirksamhet

Foto: AP

Traning under Natten efter triningen

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

Traning gor att AN()
nerverna blir storre, fineer '

mer utvecklade och ~
mer kapabla

-Och dnnu battre

sammankopplade
med varandra

”Neurons that fire A
together wire P
together” \

Wernicke's
area

Subjects display
asimilar
pattern of
/ | task, and brain brain activity
activity is during
recorded with subsequent
PET. REM sleep.
Results
Efter en Dendrite before stimulation
R N~
halvtimmes '
» . About 30 minutes
ovning: Dendrite 30 minutes after stimulation « | after stimulation,...
o
Pa bara en
halvtimme har N -two new spines
- r— appeared on the
” »” s N dendrite in the
nya knoppar 1 area where the APS
was washed off.
nerverna
bildats New dendritic spines can grow in conjunction with LTP.

Vad hander nar man lar sig nagot? Hur bildas
minnen? Vad kan stéra koncentrationen?

Stockholm 18 april, 10-16, Saturnus konferens,
Hornsgatan 15 Anmalan: Unglivsstil.se

Hjarnskolan

inlirning  fokus + minne + motivation




