HVB-dag 21 mars 2018
Stockholm, Odenplan 7A

Hjarnans roll vid beteenden
och kanslor, minnen och tankar

Vad hander vid stress?

Ake Palshammar
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| ett modernt samhalle med dess manga krav far
manniskans hjarna ibland problem med anpassning och
funktionalitet.

Hjarnans halsosamma utveckling beror inte minst av
stimulans av olika slag, men far inte 6verbelastas alltfor
mycket.

Hur individens halsa kan kopplas till
kanslomassiga upplevelser ar intimt forknippad med

hjdrnans satt att fungera.

Exempel pa detta ges under foreldsningen.

”| ett modernt samhalle med
dess manga krav far
manniskans hjarna ibland
problem med anpassning och
funktionalitet.”
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| hjarnstammen finns reglering
av vakenhet, somn och
kanslighet for stimulering!

Uppmarksamhet, som
paverkas av bl a nyheter,
féréndring och rérelse!

Stérningsmoment aktiverar RAS och belastar
arbetsminne, amygdala och hippocampus




Nerve impulse

Axon of
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Ett natverk av |
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Nervceller kopplas samman och
bildar nétverk i hjirnan
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”Férstandshjarnan” maste ldra sig samarbeta med de
delar, som styr drifter och kanslor ("kédnslohjarnan”)
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Kognitiva funktioner
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lagra (minnen)
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programmera BI k I
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overvaka Fundamentala funktioner
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Sensoriska och
kognitiva funktioner
ta emot information
koda och analysera
lagra info: minnen

Block I

Exekutiva funktionep
kontrollera \
styra ~ S
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Fundamentala funktioner
kénslor
drivkrafter
grundliggande vakenhet
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Beteendemadssiga och kognitiva funktioner i prefrontala cortex
Exempel pa s k exekutiva funktioner:

* Kontrollera impulser

* Hamma olampligt beteende

* Initiera lampligt beteende

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

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

* Fatta beslut, vilja

* Empati

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

* Koncentrationsstyrning & arbetsminne

En exekutiv funktion: Fatta
beslut och vilja:

Beslut fattas bade pa rationell och
irrationell grund:

Fornuft och kansla

Men dven av andra orsaker, ex
imitation och otillracklig
kunskap/uppmarksamhet

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

Frontala hjarnbarken mognar
sist av alla delar!

Det limbiska systemet
("kanslohjarnan”) mognar
mycket tidigare

Hjdrnan dr i obalans under ett antal Gr! De delar
som styr kéinslor och drivkrafter ér mer utvecklade
dn de delar som styr kontroll och beslut!

Kontroll Varseblivning

Beslut Lagra minnen
Planering

Kiénslor/Drivkrafter
Vakenhet
Uppmérksamhet

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

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

Hjérnfondens styrelse i samarbete med Karolinska Institutet University Press




Manga sover for daligt och for
lite och fattar dirmed daliga
beslut!
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Spegelneuron

Vissa neuron i hjirnan tycks vara
specialister pa att reagera pa andras och
egna aktiviteter.

De fungerar som en slags speglar, som
reagerar pa andra personers beteenden
och i manga fall omedvetet paverkar vara
egna i liknande riktning.

Det gor dven en glad min

”Hjarnans halsosamma utveckling
beror inte minst av stimulans av
olika slag....”

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 (mer ihdrdighet/grit t ex)
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"Hur individens halsa kan
kopplas till

kanslomassiga upplevelser ar
intimt forknippad med hjarnans
satt att fungera.”
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Social fobi/angest

Bade psykologisk behandling och
lakemedelsbehandling dampar
aktiveringen av amygdala

Hippocampus

1

Kanslor i amygdala
- minne i hippocampus

Stressorer — Organism — Stressreaktioner

Tidsbrist

Somatiska
Resursbrist Psykiska:
@ kognitiva
Over- ::> emotionella
stimulering Beteende
Oklara regler
Oklart
ledarskap

Stressor — Individ — Stressreaktion

Riskfaktorer Skyddsfaktorer
» "sarbarhet” » “robusthet”
» dalig sjalvkansla « bra sjilvkinsla
» daliga copingresurser « bra copingresurser
* déliga kognitiva, * bra kognitiva,
sociala och sociala och
ckonomiska resurser ekonomiska resurser

”Hjarnans halsosamma utveckling
beror inte minst av stimulans av
olika slag, men far inte
overbelastas alltfor mycket.”




Funktionalitet
Prestation
Gladje
Belatenhet

Alltfor hog stress minskar prestation och gladje

Dptimal

L
Disorganization

MEDIUM
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STRESS

Traumatiska upplevelser fran
katastrofala hdndelser medfér
ofta:

Sémnproblem
Patrangande tankar

Hyperalerthet

Koncentrationsproblem

4

Stresspiralen

Kronisk belastning

Stord

hippoéampus

Stord djupsémn

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

Vad som erfordras ér:

Lugn och ro

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

Peter Eriksson

': beldningskdrna (nucleus accumbens)

Blockll

Kognitiva funktioner
ta emot information

_JJ[ ch_.kj M koda

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

Hjirnans
beloningssystem
bestér av olika
strukturer, ex
nucleus
accumbens och
ventrala
tegmentala arean

. . n. accumben
och olika kemiska

Amnen som d/d_03/d_03_cr/d_03_cr_qup/d, cr. \
dopamin och e
endorfiner
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Incentive Motivation

Adolescence

Childhood
Adulthood

AGE
Det finns en mycket hogre kénslighet for dopamin under
tondren én bade tidigare och senare i livet.

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

Familjesituation

Personlighet Typ av spel: Hog spel- )

Grupptryck MUIt’PIayer frekvens: Dopamin
. HJ] Single player HJ] Mycket HJ]

Diagnoser tid

Flykt

* Forsamrade
skolresultat

[:> * Konflikter med

anhoriga

* Psykiska problem

* Fysiska problem

Neuroplasticitet

v
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Traning gor att ;\é,/ K\;/

nerverna blir Stérre, Finger J“ Somatosensory | s
area | aea (n\area

mer utvecklade och — 4~
FV
mer kapabla )/
-Och dnnu battre
sammankopplade
med varandra

”Neurons that fire \§§L%\;LJ Wernicke's
together wire Language Y o
together” NN
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Results

Efter en Dendite
halvtimmes
('jvning; Dendrite

Pa bara en

before stimulation

YT~

* About 30 minutes
30 minutes after stimulation after stimulation, ..

,,/i"\fx__.»;——'r

halvtimme har
nya "knoppar” i

..two new spines
appeared on the
dendrite in the
area where the APS
was washed off.

X

nerverna
bildats

New dendritic spines can grow in conjunction with LTP.

Dendritic spines

Traning under
dagen

{A) Reaction-time task

activity is
recorded with
PET.

Natten efter traningen

(B) REM sleep that night

Subjects display
asimilar
pattern of
brain activity
during
subsequent
REM sleep.

Maiken Nedergaard
Prof i neurovetenskap
Képenhamns universitet

Det Glymfatiska
systemet

Fungerar under
natten som en
tvattmaskin, som
rensar cellerna
fran biologiskt
skrap

Vad hander nar man lar sig nagot? Hur bildas
minnen? Vad kan stéra koncentrationen?
www.unglivsstil.se




Hjarnskolan

irning + fokus * minne * motivation

S

Anna Nygren & Ake Palshammar (\-‘

18-03-20

Vill du lara dig mer?
Fordjupning -distansutbildning

Hjarna och beteende
HT 2018

A

. Las mer pa wwyv

Ake Pa vsstil.se/utbildni
Obs! Begransat antal platser @




