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Programforslag

Mal: Delge konkreta, anvandbara synvinklar pa
hur hjarnforskning 6ppnar mojligheter och
utmanar

12.10 Uppmarksamhet och larande
Hjarnan - tillvand eller franvand

15  Kaffe
15.30 AGES en modell for att effektivera
larande

17  Tack foridag




Uppmarksamhet

* Ar férmagan att fokusera pa en speciell
sensorisk input, medan man forhindrar olika
storande element att ta Over.

* Hjarnan ar alltid ’beredd” vantande pa
stimuli. Neuronerna ar alltid aktiva och
bestammer om och hur reagera.




Komplext

Uppmarksamhet:

innebar stimulans och att samtidigt inte
reagera pa ovasentlig stimulans

Perception (minnen) vakenhet och emotionell
relevans hor ocksa ihop med uppmarksamhet

Hjarnan andrar fysiskt som svar pa
uppmarksamhet

Uppmarksamhet ar som en orkester dar
individuella enheter tillsammans synkroniserats
sa att de later som en symfoni
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Uppmarksamhet och larande

* Det ar biologiskt omdijligt att lara sig och
komma ihag information som hjarnan inte
uppmarksammat.

* Hjarnan ar inte designad for att vara
uppmarksam och fokuserad pa samma stimuli
en langre tid. Sadana omstandigheter minskar
pa aktiviteten.

* Hjdrnan lugnar sig for att starka nya synaptiska
kontakter som uppmarksamheten fort med si




4 komponenter

* Vakenhet (brainstem)

* Spatial orientation (motor cortex,
cerebellum)

* Uppmarksamma nyheter och beloning
(limbic)

* Sjdlvstyrande (frontal cortex)
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Tillvand eller franvand?

* Hjarnan kategoriserar hela tiden saker utan
paus pa en omedveten niva.

* Den delar upp minnen, det vi sysslar med,
situationer och kanslor i tva olika lagen: de
saker som hotar oss for att vi ska minimera dem
och bli vid liv, och de saker som beframjar det
som ar betydelsefullt f6r oss, som bel6nar oss.

* | en god, balanserad och trygg omgivning ar vi
sa att saga i ett tillvant lage (toward)

e om hoten blir alltfor stora hamnar vii ett
franvant lage (away).




* Vilket [age vi befinner oss i, paverkar i stor
utstrackning var formaga till samarbete och var
kreativa formaga att 16sa problem.

* Nar en manniska kdnner sig hotad, blir hennes synfalt
smalare. De sa kallade "tysta signalerna”,
kanslotillstanden och egna tankarna forblir
obemadrkta. Arbetsminnets kapacitet faller sénder -
samtidigt ocksa den kreativa formagan att [6sa
problem, férmagan att samarbeta, komma pa nya
saker och kanna empati, samt dppet tankande.

* Manniskan tolkar saker pessimistiskt och kanner att
de ar hotande. - Om en person ar i det franvanda
lé%et, kan hon helt enkelt inte gora kvalitativa
tolkningar och beslut.




Self—-Regulation &
Thinking
Feeling
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“Integrative Neuroscience” framework

Amygdala-limbic circuits . . Medial prefrontal-HPA circuits
React automatically , Feeling experience

ateral prefrontal-Parietal circuits
Attending, remembering

Cortical-subcortical circdits
Managing emotion, feeling, thinking




Brain 1-2-4

1 Organizing Principle: ‘Minimize Danger — Maximize Reward’

2 MODES of processing: NONCONSCIOUS and Conscious

4 Key Processes:

Emotion Feeling

CONSCIOUS




Hjarnan vill ha trygghet

en radd hjarna blir vildigt fokuserad pa sjilva hotet
och har svart att se sa mycket annat och agera
rationellt och produktivt. (5 ganger fler negativa
natverk)

en hjarna som inte vet vad morgondagen for med sig
borjar syssla med att I16sa problemet for att "komma
i sakerhet”.

Vid rykten om svarare ekonomi etc kan ett satt vara
att borja skydda allt som bara gar att skydda

Men fragan ar om detta |6ser nagra som helst
problem, ar fokus pa ”’ratt saker”
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Satt hjarnan pa sparen

Bbrja bade veckan och dagen med planering.
Bestam de 1-3 viktigaste sakerna som ska goras.

Be om hjalp att prioritera vid behov - fraga vad
som ar viktigast vid oklarheter.

Se till att du har nagra timmar varje dag for
fokuserat arbete fOr dina prioriterade
arbetsuppgifter. Med fokuserat arbete menas
arbete dar storningsmomenten minimerats.
Inge; ”’ska bara” dar du standigt kolla sms och
mejl...

Nar alla fakta samlats - ta paus......




Fokus

Med fokus pa problem

* |dentifiera alla problem

* LO&s eller hantera problem
* Spring mot malet

Med malfokus

* |dentifiera malet

 Hur kommer vi snabbast dit?
* Spring

Med for stort fokus pa problem finns det risk att vi l6ser problemi
onddan som vi egentligen kunde ignorerat. Inte att vi ska sluta
att fundera Gver risker helt men det skulle kanske inte géra nagg
att tanka mer pa malet och mojligheterna.




Attention -uppmarksamhet

Ge din fulla uppmaérksamhet [ Fa andras fulla uppmarksamhet! Hippokampus ar
det nyckelomrade i hjarnan som lagrar och kodar information fér minnet. Aven
sma storningar gor att dess effektivitet minskar.

Fokusera pa det vasentliga! Sakra dopaminproduktionen genom att forsakra dig
om att innehallet dr relevant for varje person i rummet. Annars kommer du
snart att forlora deras uppmarksamhet.

Kom ihag nyhetens behag! Hjarnan lagger marke till nya saker, sa hitta satt att
fa gruppen att diskutera med olika personer, gora simulationer, ha fragesporter
och forflytta sig i rummet - allt for att halla kvar nyhetens behag.

Skapa tavlingssituationer! Noradrenalin ar en form av katekolamin som frigors i
trygga tavlingsinriktade miljoer. Det dr den ”’goda stressen” som hjalper
manniskor att prestera optimalt.

Skapa en social miljo! Det basta sattet att halla kvar uppmarksamheten och 6ka
effektiviteten pa inlarningen ar att skapa en positiv social miljé genom att
beratta historier och skapa avsiktliga kopplingar.

Fyll inte varje mote med mangder av information! Det finns fysiska
begransningar for hur mycket information du kan ta emot och smalta.




Generation — Overforingar, i
kopplingar

* GOrinlarningen personlig! Pa sa satt kan du lasa
upp det nat av natverk som lagrar och aterkallar
information i din hjarna. Hur relaterar en sak till
en annan, som du redan kanner till?

* Be manniskorna koppla det inlarda till gammal
kunskap, att formulera en personlig koppling till
informationen! Detta ar nyckeln till djup
kunskapsutveckling.

* Visualisera! Fa manniskorna att se hur de kan
anvanda informationen i framtiden, genom att
tillampa en ny fardighet eller ett nytt koncept.




Minnet

* Minnet ar en interaktion mellan kodning och
aktivering — informationen minns vi bast nar
kodningssituationen och
aktiveringssituationen matchar varandra.




MEMORY CLASSIFICATION

MEMORY

Short-term memory
Sensory memory
Short-term/working memory

Long-term memory

Nondeclarative memory
(implicit memory) A

v/

, Events | Facts ( Procedural | Perceptual Classical Nonassociative
| (episodic memory) | (semantic memory) | memory representation || conditioning leaming
system
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Specific personal World knowledge, Skills Perceptual Conditioned | Habituation

experiences from object knowledge, (motor and | priming responses sensitization

a particular language knowledge, cognitive) betweentwo |
time and place conceptual priming 3 stimuli
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Forvantningar

* Varfor bry sig?

 Vara foérvantningar skapar vara uppfattningar

om varlden och darfér paverkar det ocksa vad
vi uppmarksammar

* Detta innebar top-down processerande vilket
standigt blir testat och modifierat

* Hjarnbarkens olika delar som arbetar med att
forutse och hitta fel ar delar i denna process.

 Placebo effekten




Emotion - Kansla

* Amygdalan eller mandelkarnan i hjarnan aktiveras
nar vi kopplar ihop det inlarda med en emotionell
stimulus. Mandelkarnan skickar da information till
hippokampus att nagonting relevant ar pa gang.
Denna process okar inldrningens effektivitet.

* Akta dig for negativa kanslor! De negativa kanslorna
minskar kreativiteten och innovationsnivan.

* Skapa en positiv social vaxelverkan som skapar

positiva stimulin och inspirerar! GOr inlarningen till
ett socialt evenemang!
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Forklaringsstil

En optimistisk forklaringsstil associeras med
battre skolbetyg

mer framgang

battre fysisk halsa

mer konstruktiv problemldsning i stressande
situationer

En pessimistisk attributionsstil associeras bl a med
daligt sjalvfortroende

depression

dkad risk for sjukdom

samre aterhamtningsférmaga vid motgangar och
levda misslyckanden
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Forklaringsstil
Pessimistisk paverkan stil Optimistisk paverkan stil
* Jag kommer aldrig att bli e Jag gjordeointe braifrani
bra pa leda sangstunder torsdags sangstund pga att
jag varit sjuk och inte
. . hunnit forbereda mig
* Jag ar totalt misslyckad e Jag harinte spenderat
som foralder tillrickligt med tid med min
dotter
* Ingen av mina * Maja tycker inte om mig,
arbetskamrater tycker om men jag kommer bra

overens med de andra pa
jobbet

mig




Tacksamhet

 Att vardesatta det goda vi har, ocksa det
goda som vi ofta tar forgivet

* Att fokusera pa det vi har eller det vi saknar

 Att ofta/ dagligen tanka pa det vi ar
tacksamma for och uttrycka det




. Caroin
\==

Spaces - distans eller rytm

* Att l3ra sig sa smaningom ar det basta,
eftersom detta satt forbattrar [angtidsminnet.

* Genom att sprida ut inlarningen Over en
tidsperiod skapas det nya kopplingar i
manniskans hjarna, aven i vilolage.

* Upprepad inlarning och testning/uppfdljning
under en viss tidsperiod ar tva valfungerande
verktyg fOr att starka sin inlarning ett steg i
taget.



Nagra kallor

 www.ur.se/Produkter/
166055-UR-Samtiden-
Bok-och-bibliotek-2011-
Handen-och-hjarnan

* http://ki.se/forskning/
tema-larande

e www.holone.se

* www.youtube.com/
watch?
v=XYU1WgteWKU




