Depphjarnan
och Sund skarm-
anvandning

(K&lla: Anders Hansens bok "Depphjarnan. Varfér mar vi sa
ddligt ndr vi har det s& bra?e”)




Mal med
presentationen

 Du funderar pa vilket satt du skulle kunna minska
din skarmtid.

 Du forstar hur vart autonoma nervsystem fungera
och var kamp- eller flyktreaktion

 Du forstar battre hur hjarnan fungerar och varfor
man kan drabbas av angest och depression.

» Du lar dig olika metoder att anvanda for att
handskas med angest eller depression om du skulle
drabbas av det.

* Du reflekterar over vad du larde dig av
presentationen och hur kan det vara till nytta for
dig i ditt jobbsokande.
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Skarmtid

* Genomsnittlig skarmtid for vuxna: Gemene man
spenderar totalt 6 timmar och 55 minuter pa att
titta pa en skarm varje dag.

» Detta inkluderar skarmtid for smartphones,
surfplattor, datorer och TV-apparater. Majoriteten
av tiden, 3 timmar och 16 minuter, spenderas pa
mobiltelefonen.

« Barns skarmtid: Redan i attaarsaldern har 6ver
halften (55%) av alla svenska barn tillgang till en
egen smartphone.

» Enligt en undersokning genomford av SCB
spenderar 68 procent av ungdomarna i Sverige
mellan 16 och 19 ar 6ver tre timmar per dag
framfor en skarm.

* Globalt sett tittar barn och ungdomar mellan 8 och
18 ar pa skarmar omkring 7 timmar dagligen.
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Skarm - van
eller fiende?

Positivt

Hela varlden i fickan.

Lar oss att kritiskt granska.
Oberoende av tid och rum.
Socialt (vanskap, karlek).
Fritidsintresse

Hjalpmedel i utbildning och
job.b

Minimerar risken att tappa
bort papper.

Al

Negativt
Isolerande

Stjal tid av socialt IRL, fysisk
aktivitet, somn, matlagning
OSV.

Stillasittande

Blatt Ljus.

Saknar kanslor.
Beroendeframkallande
Miljobov

Fake news

Al
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Varfor mar vi sa ‘
daligt nar vi har W
det sa bra?

Vad hander i hjarnan vid vara
vanligaste psykiska akommor -
depression och angest?

AMYGDALA
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Det autonoma nervsystemet

) Sympatiska Parasympatiska
Den del av nervsystemet som styr hur vara nervsystemet nervsystemet

organ arbetar kan vi inte kontrollera med
viljan.

Det kallas det autonoma nervsystemet och

bestar i sin tur av tva olika delar:

1. sympatiska nervsystemet som ar kopplat
till kamp- eller flykt och

2. parasympatiska nervsystemet som ar
kopplat till matsmaltning, lugn och ro.

Andningen paverkar balansen mellan det
sympatiska och det parasympatiska
nervsystemet.
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Vad ar angest?

« Du har kanske upplevt angest nagon
gang. For det ar en lika naturlig del
av var biologi som hunger och
trotthet.

- All angest ar i grund och botten
hjarnans satt att tala om att nagot
ar fel- och da slar den pa stress
systemet.

- Detta kan vara bade vagt och
orealistiskt. Hjarnan alskar namligen
att tala om att nagot ar fel.
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Angest ar stress i
forvag...

« Reaktionen i hjarnan och kroppen ar
densamma, men reaktionen kan
utlosas av ett hot och angest genom
att vi tanker pa nagot som skulle
kunna vara ett hot.

- | praktiken finns det lika manga
former av angest som det finns
manniskor.
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Kamp- eller flykt
beteendet

- Angestattacker tar sin borjan i den delen av
hjarnan som kallas for amygdala. Den har bland
annat som uppgift att soka efter faror i
omgivningen.

» Amygdala flaggar for en mojlig fara, kroppen
reagerar med att sattas i flight och fight beredskap
(kamp- eller flykt).

« Hjarnan feltolkar signalerna fran kroppen som ett
bevis pa att det verkligen hander nagot farligt och
lagger i en annu hogre vaxel i systemet.

* Den hogre vaxeln driver puls och andningen annu
mer, vilket hjarnan fel tolkar som ett annu
starkare bevis pa att det ar nagot farligt som
hander. Och sa ar vi inne i en ond spiral mot
fullstandig panik.
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Nar vi levde pa
savannen

- Lat oss sdga att du befinner dig pa
savannen och att det prasslar i buskarna.
Formodligen ar det bara vinden, men det
finns en liten risk att prasslet kommer
fran ett lejon.

- Den som sag fara overallt och standigt
planerade for katastrofer hade storre
chans att klara sig an den som tog det
lugnt och lag kvar vid lagerelden.

- Att se faror pa alla hall och kanter och
standigt planera for katastrofer kallar vi
idag for angest.
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Allt ar som det
ska vara

« Att sla pa stressen sa kraftigt att man
kanner overvaldigande behov av att springa
ivag kallas idag for en panikattack.

« Varje enskilt angestanfall behover alltsa
inte fylla en funktion.

« Det rackte med att en brakdel av alla
panikattacker raddade livet pa oss en gang
i tiden for att hjarnan skulle kalibreras att
vid minsta tveksamhet flagga for en
hotande fara.

- Att stressystemet hellre drar igang en gang
for mycket an en gang for lite fyller alltsa
en funktion och ar inte nagot fel.




Nar ska du soka professionell hjalp?

Ett forsta steg kan vara att beratta
for din handledare/coach om du
kanner av angest. Det ar viktigt att
du far ett individuellt stod som ar
anpassat till ditt maende.

Nar du kanner obehag infér nagot
du garna vill gora och hoppar over
att gora just nu, da ar det precis
det monstret man forsoker bryta i
terapi mot angest.

Nasta steg kan vara att soka
professionell hjalp.
En bra grundregel ar att

soka hjalp om angesten
begransar ditt liv.

Nar du sakta och kontrollerat
utsatter dig for det som framkallar
angesten sa lar sig din hjarna att
den har en overaktiv brandvarnare
och sakta kan kansligheten
minska.
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Om det ar nagot du skulle vilja
men som du avstar pa grund av
starka obehagskanslor, alltifran att
ga pa fest, mingel, bio, teater
eller att gora en resa sa behover
du soka hjalp.

Genom att prata om hemska
minnen omformateras de, men det
tar tid. Grunden i all angestterapi

ar insikten om att man uppfattar

varlden som mer farlig och hotfull
an den egentligen ar, och att
man darfor inte ska lyssna pa sina
tankar.



Olika metoder
kan hjalpa

Olika behandlingsmetoder utesluter inte
varandra och intressant nog verkar de
paverka olika delar av hjarnan.

Det forefaller som om motion och medicin
sanker larmberedskapen i djupt liggande
delar av hjarnan som amygdala.

Terapi gor daremot att vi anvander vara
mest avancerade delar av hjarnan, som
pannloberna och lar oss att hantera oron
tankemassigt nar den val dyker upp.

For de flesta ar en kombination av flera
metoder bast. 1+1 kan bli fyra eller fem
vid angest behandling, sa ju fler fronter
man angriper angesten ifran desto battre.
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Hjasslob

Pannlob - Intelligens

- Rorelse - Resonemang

- Intelligens - Avgoéra hoger och van
- Resonemang - Sprak

- Uppférande - Upplevelse

- Minne - Lasa

- Personlighet
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Testa tva hjarntrick mot angest



1. Andningen

« Ett handfast tips om du kanner starkt angest
ar att tanka pa din andning.

« Genom att andas in lugnt och med en lang
utandning efter varje andetag sander kroppen
signaler till hjarnan om att inte finns nagra
faror.

 Var sarskilt noga med att utandningen ar
langre an inandningen. Som tumregel kan du
sikta pa att andas in under 4 sekunder och ut
under 6 sekunder.
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2. Satt ord pa
det svara

« Undersokningar har visat att den del av
pannlobens som fokuserar pa omvarlden
aktiveras om vi beskriver vad vi kanner.

* Och eftersom det lugnar ner amygdala kan
du utnyttja det for att reglera dina
kanslor.

- Sa Ova dig pa att satta ord pa det du
kanner och forsok att gora det sa
nyanserat som mojligt. Ju battre du blir ju
pa att beskriva dina kanslor, desto battre
blir det.




Depression

» Den gemensamma namnaren for depression
ar att man ar nedstamd och att det man
normalt tycker om att gora kanns
meningslost.

« Den kanslan pagar inte bara under en dag -
sadana dagar har vi alla - utan i veckor och
manader.

+ Man star still, pa ett slags mental sparlaga.

« En del drabbade far ett enormt somnbehov,
och ar standigt trotta, andra kan inte somna
eller vaknar mitt i natten med oro.

» Hos en del okar aptiten och andra tappar
aptiten helt. En del ar oroliga och rastlosa,
andra blir apatiska.
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Vad kan depression
bero pa?

En sammanfattning:

- Var moderna stillasittande livsstil med
kontinuerlig stress ger en hog grad av
inflammation i kroppen.

« Det tolkar hjarnan som att den ar utsatt for fara -
det ar vad inflammation har inneburit under
nastan hela var historia - och tror att vi befinner
oss under standig attack.

« Hjdrnan sanker vart humor, det resulterar i att vi
blir laga och mar daligt och det i sin tur leder till
att vi drar oss undan.

» Inflammation fungerar darmed som ett slags
termostat for vara kanslor - ju mer inflammation
desto samre maende.

- For vissa verkar termostaten vara sarskilt kanslig
- vilket delvis beror pa vara gener.
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Se det med hjarnans
perspektiv

« Nar livet kanns morkt, kan det vara
lugnande att paminna sig om att vi ar
biologiska varelser.

« Det kommer att ga over, aven om det
inte kanns sa just for stunden.

- Det ar sa vi ar byggda.
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Om du misstanker
att du har en
epression finns det
aktiskt mycket som
u kan gora sjalv for
att kanna dig battre.
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9 TIPS ATT

TESTA FOR ATT
TA DIG UPP UR
DEPRESSIONEN

Kalla: www.depression.se
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kanslor och fa en att tanka 7
klart. Enligt studier ar

traning en av de viktigaste
livsstilsforandringarna som
hjalper mot depression.
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 Samtidigt far du flera
fordelar som att du kanner
dig starkare, blir piggare och
far battre halsa.
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* Du hjalper dig sjalv mycket
om du inte isolerar dig sjalv
och blir passiv. Annars ar det
latt att du gor din
nedstamdhet starkare.

En depression tar mycket
energi och att jobba blir
svarare an vanligt. Sa ta
jobbet i din egen takt och
stall inte for hoga krav pa dig
sjalv.
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» Stressa inte upp dig utan ta
var sak for sig. Det ger dig
ett lattare sinne och mindre
angest, samtidigt som det
kommer bli lattare att fa
vardagssysslor gjorda.
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 Djur har en férmaga att fa
oss manniskor att ma battre.
Daremot kan ett husdjur inte
bota depression och bor inte
vara ett substitut
for medicinering eller terapi,
men djur kan lindra
symptomen hos manga
manniskor som lider av mild
till mattlig depression.
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- Valj aktiv musik som far dig att
bli glad och som far dig att ma
bra.

 Glad musik kan fa dig att kanna
gladje, precis som sorgsen
musik far dig att kanna mer av
den kanslan.

 Musik paverkar vara kanslor!
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6. SOMN

e Brist pa somn leder till samre
valmaende och psyke.
Planera din somn och se det
som en kalla till battre
valbefinnande.

« Om du har svart att somna pa
kvallarna ska du forsoka att
undvika att sova mitt pa
dagen for att komma i ratt
dygnsrytm.
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- Dopamin och serotonin ar tva
amnen i hjarnan som styr vart
valbefinnande.

» Nyttig och naringsrik mat starker din
kropp och gor den mer
motstandskraftig, men det finns
dessutom mat som hojer dopamin-
och serotoninnivaerna i hjarnan.
Exempel pa sadan mat ar banan,
notter, agg och tomat.
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8. RENSA BORT
MASTEN

« Har du aktiviteter i ditt liv som du inte tycker om
eller som du kanner ar patvingade av andra? Att fa
saker patvingade pa sig sjalv kan latt leda till
angest.

- Forsok att sortera bort sa mycket som maojligt av de
aktiviteter du inte kdnner dig bekvam med, sa lange
du kan fortsatta leva ett normalt liv.

« Tank dock pa att om du ar deprimerad sa kanske allt
kdanns som ”“masten” eftersom det ar svart att hitta
gladjen och meningen. Da kan du ibland behdva
tvinga dig sjalv att gora saker trots allt.

« Valj da de aktiviteter som du tyckte om att gora
innan du blev deprimerad.
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9. NYKTERHET

» Droger, inklusive alkohol, solieR
kanske far dig att ma battre y R
for stunden, men forvarrar ' | i
bara din depression i det
langa loppet.

« Droger och alkohol ger ocksa
mycket angest och sanker
ma-bra-hormonet i hjarnan.
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Veckans uppgift:

1. Vad finns det for fordelar med att minska din
skarmtid?

2. Har du forstatt hur vart autonoma
nervsystem fungerar och var kamp- eller
flyktreaktion?

3. Har du fatt forstaelse for hur hjarnan
fungerar och varfor man kan drabbas av
angest och depression?

4. Vilka metoder skulle du anvanda for att
handskas med angest eller depression om du
skulle drabbas av det?

5. Vad du larde dig av presentationen och hur
kan det vara till nytta for dig i ditt
jobbsokande?
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